Clay A. Johnson

Information till dods?

Om konsten att leva i ett informationssamhille

Oversittning av
Rikard Zeylon Brage




Lindskog v \# U\ Forlag
www.lindskogforlag.se
Stockholm 2012

Originalets titel: The Information Diet
A Case for Conscious Consumption
© Clay A. Johnson and
O’Reilly Media 2012, Sebastopol, CA, USA
© Oversittning: Rikard Zeylon Brage
Omslagsbild: Maria Pereira/Getty Images
Grafisk form: Lennart Lindskog

Forsta upplagan, forsta tryckningen
Tryckt i Riga 2012

ISBN 978-91-85311-40-8

Till min far, Ray Johnson. Nir han och mamma slippte
av mig framfor universitetet berittade han fér mig att
han lirt sig tre saker efter sina manga &r som praktise-
rande psykiater:

1. Ligg dig inte i andras intriger.
2. Tro alltid pa dig sjilv.
3. Tro inte att allt du tinker ir sant.

Snacka om hilsosam informationsdiet.
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Forord

Det vi vet om mat kan lira oss mycket om hur ett hilso-
samt forhéllande till information ska se ut. Det visar sig
nimligen att mat som ir onyttig har sin motsvarighet
i informationens virld. Inom jordbruket har vi fabriks-
farmar som spottar ur sig skripmat, och inom medie-
virlden har vi innehéllsfarmar som spottar ur sig skrip-
information. Att konsumera mat som ir odlad i jorden
brukar vara det som ir mest hilsosamt for oss, och att
konsumera information som ir nira killan brukar vara
det som 4r mest informativt for oss.

Det ir vad den hir boken handlar om.

Min férhoppning ar att du genom att lisa boken kom-
mer att f kunskap och motivation att forandra ditt for-
hallande till information, och pé si sitt f4 en hilsosam-
mare livsstil: f mer tid att 4gna dig 4t dina nira och kira,
bli mer effektiv pa jobbet och bli en bittre fungerande
medborgare i samhillet.

For mig dr den hir boken mer 4n bara en bok — den ir
en mission. Overkonsumtion av information ir ett all-
varligt hot mot den amerikanska viljarkarens halsa. Vi
kan se exempel pa det inda frn kongressen till Occupy
Wall Street-rorelsens tilt och Tea Party-rorelsen.

Aven om minniskor lever i lainder med demokrati
och yttrandefrihet har de inte lika mycket inflytande
over information som de har éver mat, vatten och luft.
And3 4r information lika viktigt for var 6verlevnad. Det
ar dirfor ett personligt stillningstagande ir nodviandigt



for en individuell och samhillelig hilsa i en tid d& nastan
all information ar fri. Om vi vill att vira samhillen och
demokratier ska blomstra behéver vi en hilsosam infor-
mationsdiet.
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Tack

Till att borja med vill jag tacka min fantastiska fru,
Rosalyn Lemieux. Hon har varit ett virdefullt bollplank
i arbetet med den hir boken, hjilpt mig att fortydliga
manga av mina idéer och antagligen list fler utkast in
ndgon annan. Och hon var generds som lit mig avsloja
Zombie-Roz och E-post-Roz.

Bida mina forildrar, Joy och Ray Johnson, dr ocksé
fantastiska, och deras bidrag till boken, under mer in tre
decennier, ska inte heller gd obemairkt forbi.

Mina redaktorer, Julie Steele och Meghan Blanchette,
ar dven de magnifika. De har sett till att boken inte bara
ir ett virrvarr av idéer, utan utgdr en overtygande och
sammanhéllen text. Nir jag borjade resan med att skriva
boken funderade jag pé att ge ut den pa egen hand, men
vardet av erfarna och skickliga redaktorer berittigar
verkligen forlagens existens.

Rebecca Bell har ocksd varit till hjilp i skapandet av
boken, genom att lita mig anvinda hennes underbara
hem utanfor Georgias kust for att undkomma de dist-
raktioner som féljer med snabb uppkoppling, och jag pa
sd sitt helt och hallet kunna fokusera mig pa skrivandet.
Jag hade inte kunnat gora detta utan denna fantastiska
mojlighet.

Mitt nitverk av kollegor, vanner och familj har dven
det varit oumbirligt under skapandet av boken: Jen
Pahlka, Carl Malamud, Howard Rheingold, Anil Dash,
Andy Baio, Noreen Nielsen, Karl Frisch, Eric Burns, Jake
Brewer, Mary Katharine Ham, Michael Bassik, Tom
Hughes-Croucher, Pete Skomoroch, Jane McGonigal,
Jim Gilliam, Josh Hendler, Cammie Croft, Steve Geer,
Tom Steinberg, Mario Flores, Cindy Mottershead, Mag-
gie McEnerny, Todd Kamin och Cheryl Contee — tack s&
mycket for att ni satt och lyssnade till mig nir jag beskrev
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min bok och gav mig uppmuntran nir jag behovde det.
Utan er alla hade boken aldrig blivit till.

Det oriakneliga antal mianniskor jag intervjuade offici-
ellt och inofficiellt — tack sd mycket! Ni vet vilka ni ar.
Linda Stone, du ir en nationalskatt. Alla som list ndgot
i boken och fétt ut ndgonting av det borde lyssna till vad
hon har att siga.

De minniskor som hjilpte mig att redigera boken har
varit mina riddare. Eric Newton tog sig tid att skicka
fantastisk feedback, och har skaffat fram mer historiska
material an jag ndgonsin kunnat dromma om. Quinn
Nortons brutala irlighet hjilpte mig att skarpa mitt
fokus och mina resonemang, och utan Clay Shirky och
Gina Trapanis uppmuntran hade boken antagligen aldrig
sett dagens ljus.

Slutligen vill jag lyfta hatten f6r Tim O’Reilly for att
han gett mig en plattform att dela med mig allt detta
till er. Han 4r en mentor och en vin som inte kan fa for
mycket berom for de virderingar han ingjuter i samhil-
let. Tack, Tim!
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Inledning

Under sin ungdom tittar man pad tv och tinker: Det
dr en konspiration. Tv-bolagen konspirerar for att
gora oss dummare. Men ndir man blir lite dildre inser
man att det inte dr sant. Bolagen tjidinar pengar pd att
ge folk precis vad de vill ha. Det dir en betydligt mer
nedsldende tanke. En konspiration dr att vara opti-
mistisk! Man kan skjuta de jivlarna! Vi kan gora
revolution! Men sanningen dr den att bolagen finns

ddir for att ge folk vad de vill ha.

— Steve Jobs

Det var nir jag sig pappskylten — med de sju galnaste
ord jag sett pd vildigt linge — som jag visste att jag var
tvungen att saga upp mig.

Jag jobbade for Sunlight Foundation, en organisation i
Washington som arbetade for 6kad 6ppenhet inom stats-
apparaten. Utgidngspunkten for organisationen var enkel:
om vi ger manniskor okad tillgdng till statliga handlingar
kommer de att stilla hogre krav pa regeringen och rosta
annorlunda, och de politiker som viljs kommer att vara
bittre. Men dessa sju ord, som holls upp framfor Vita huset
av en man som sdg ut att vara i 40-arsaldern, skar i hjirtat
och fick mig att inse hur hopplos denna uppgift var.

P& skylten stod: "Hall statens fingrar borta frén min
sjukforsakring.”
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Men nu gér jag hindelserna i forvig.

Jag hade dgnat de senaste tio dren i Washington &t att
forsoka skapa en forandring. Ménga sade att mitt politiska
kall var som kallet att bli prast: det var forutbestamt. Det
hela borjade ar 2000, nir jag fick ett telefonsamtal. Men
det var varken frdn Gud eller frdin Washington — det var
fran min mamma.

Hon berittade for mig att likarna hade hittat en knol
i ett av hennes brost, och att diagnosen 16d brostcan-
cer. Eftersom min pappa hade gitt i pension hade min
mamma inte ratt till statlig sjukforsikring, utan var for-
sikrad pa egen hand. Hennes forsiakringspremie skulle
komma att gd upp fran 300 till 3 000 dollar i mé&naden.
Detta betydde att min pappa skulle vara tvungen att
borja jobba som psykiater for delstaten Georgia igen, sd
att min mamma skulle kunna 3 den vard hon behovde.

Som den entusiastiske tjugodring jag var ville jag gora
ndgonting at situationen. S& nigra &r och ett Irakkrig
senare fann jag mig sjalv korandes mot Burlington, Ver-
mont, pa vig for att jobba &t guvernéren Howard Dean.

Jag hade aldrig rostat tidigare, men Dean var likare
och hade gjort vissa framsteg nar det gillde sjukvérdsre-
former i delstaten. Han var den enda presidentkandidat
som verkade kunna sinka min mammas forsikringspre-
mier, vilket skulle innebdra att min pappa kunde g3 i
pension igen.

Det var startskottet for min politiska karridr. Efter att
Deankampanjen hade nitt sitt slut var jag fortfarande
overtygad om att fler invalda demokrater skulle f3 min
mammas forsikringspremie att minska, vilket ledde till
att jag tillsammans med négra vianner frin Deankampan-
jen startade foretaget Blue State Digital. Planen var att
med de lirdomar och det tekniska kunnande vi fatt med
oss skapa ett foretag som via Internet kunde dra in pengar
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och vinna roster 4t demokraterna. P4 den tiden var jag
naiv nog att tro att om vi bara kunde {3 in fler demo-
krater i kongressen och Vita huset skulle min mammas
forsiakringsproblem vara ur varlden.

Hirifrdn ar berittelsen ndgot av en kliché. Foretaget
blev vildigt framgéngsrikt. Jag tjanade mer pengar an
ndgonsin tidigare. Men det var uppenbart (ungefar fyra ar
senare) att jag inte lyckats 16sa det problem jag velat 16sa.
Efter valet 2006, med demokraterna i majoritet i repre-
sentanthuset, och fortfarande inga framsteg betraffande
sjukforsiakringen, insdg jag att man inte loste problemet
genom att vilja in fler demokrater i representanthuset.
Det méste vara ndgot annat jag behovde ta mig an.

Lobbyisterna! Naturligtvis, det var lobbyisterna — dessa
morka, ondskefulla visen som héller till i bakgrunden
pa exklusiva, rokfyllda cigarrbarer i Washington, dar de
mutar véra kongressledamaoter till att résta mot det ame-
rikanska folkets vilja. Det méste vara de.

Efter att ha sett Barack Obama, som snart skulle
komma att bli Blue State Digitals mest kinda kund, vinna
nomineringsmotena i Iowa vintern 2008, limnade jag
foretaget. Mitt nya jobb p& Sunlight Foundation bestod i
att leda en grupp tekniska specialister. Var uppgift var att
analysera och gora statliga handlingar mer litttillgiangliga,
och diarmed gora det littare for minniskor att fatta vl
underbyggda beslut i samband med val. Om vi med fakta
kunde visa att kongressen var uppkopt méste ju detta fa
manniskor att agera.

Efter att ha arbetat tva r pd Sunlight — och hela tta
ar efter att min mamma fatt sin diagnos och genomgatt
tva operationer — bevittnade jag den nyss invalde Barack
Obama ta upp sjukforsakringsfrdgan. Det borde ha varit
en fantastisk upplevelse — forverkligandet av mina drom-
mar sedan tio ir. Men istallet féljde en bitter och ilsken
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debatt om statens roll i sjukvarden. Ironiskt nog var detta
ungefdr samtidigt som min mamma fick ritt till statlig
sjukforsakring.

Nyheterna svimmade éver med diagram och tabel-
ler 6ver kostnaderna for sjukvarden, vintetider, statens
effektivitet, hur Kanada hanterade frigan, hur pensiona-
rer gick till viga och vilken typ av mediciner som skulle
bli, respektive inte skulle bli, tillgangliga om nagon form
av oversyn av varden gick igenom. Pa Sunlight forsokte
vi hélla oss till fakta. Vi skapade Sunlight live, som gjorde
det moijligt att f6lja debatterna i kongressen online. Bred-
vid den kongressledamot som hade ordet redovisades hur
mycket pengar denne hade fatt fran vardféretagen.

Det var under tiden di denna utdragna och bittra
debatt pagick som jag tog en promenad ner till Vita
huset. Och det var da jag sdg plakatet med de sju illa
skorrande orden:

Hall statens fingrar borta frdn min sjukforscikring.

Det ir otroligt vilka perspektiv en struntsak kan ge en
minniska. Jag pratade med demonstranten om hans pla-
kat. Han visade sig vara relativt insatt — han var visserli-
gen forbannad, men han var inte korkad, bara upprord
over den nuvarande administrationens ansvarsldsa pen-
ningpolitik. Han tog upp dmnen som jag som fackman
inte funderat 6ver sedan jag liste statskunskap pa uni-
versitetet. Den hir mannen led inte brist p& informa-
tion. Han hade dock inte funderat 6ver det ironiska i att
bira en skylt som bad staten hélla fingrarna borta frn
ett statligt initiativ. For honom gick det ihop utan nigra
problem.

Sen hinde en sak till. Jag bor i nirheten av Walter
Reed Hospital som behandlar skadade krigsveteraner.
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Under mina joggingrundor i kvarteret brukar marinkars-
soldater — som sannolikt skadats under ndgon av véira
militiroperationer — susa forbi mig med ett ben och en
protes. Aven om det tar pd mitt sjalvfortroende som
l6pare ir det ett mirakel. Likvil sdg jag en kvall, utanfor
ingdngen till sjukhuset pd Georgia Avenue, ytterligare
ett plakat:

Dé for Halliburton, ta véirvning hdr.

Jag tog for givet att kvinnan med Halliburtonplakatet var
den absoluta motpolen till mannen utanfor Vita huset.
Men jag hade fel annu en géng. Jag menar, ingen tar ju
varvning pé ett armésjukhus.

Hur kunde det komma sig att rationella mianniskor fatt
sd forvringda verklighetsuppfattningar? I samma 6gon-
blick slog det mig: tink om det var s& att en minniskas
medfodda och inlarda forméaga att behandla information
pa ett fornuftigt sitt kunde forvrangas av all smorja som
matades in? Som man sdger nar det giller datorer: skriap
in, skrip ut.

Det ir ett vilkiant faktum att man dr vad man ater.
Varfor skulle inte detsamma gilla den information vi tar
in?

Som i exemplet med demonstranterna — en av dem
var emot Obamas sjukvardsreform, den andra mot kri-
gen i Afghanistan och Irak — var de ju uppenbarligen vil-
informerade. Men det var som om de hade &dragit sig en
sjukdom som hindrade dem frin att tianka klart.

Om ett intag av ohilsosam information leder till daliga
informationsvanor pa samma sitt som ohilsosam mat
leder till matberoende, vad hjilper det i sa fall med okad
offentlig insyn? Jag valde att lamna Sunlight Founda-
tion. Storre Oppenhet inom statsapparaten var inte det
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universalmedel jag trott. Bara for att man drinker mark-
naden med broccoli ska man inte tro att folk kommer
att sluta dta pommes frites. Om de flesta méanniskor bara
soker efter den information som bekriftar den varldsbild
de redan har, kommer det inte att gora ndgon skillnad
om man overdser dem med information om och frén sta-
ten. Informationen kommer 4ndé bara att férvriangas av
skrinfockar pd den extrema vianster- och hogerkanten,
vilket gor att allt snurrar p& som vanligt.

Idag dgnar du sannolikt upp mot elva timmar om dagen
at att ta in information — med att lisa bocker som denna,
kolla pé dina vanners Facebooksidor, lisa tidningen, titta
pa tv, lyssna pé radio eller din mp3-spelare. Fér minga
av oss som jobbar med datorer blir det annu mer: vi till-
bringar hela dagen med att ldsa och skriva framfor en
skarm.

Den mingd information som finns tillgianglig ar nast
intill ofattbar. Enligt datalagringsforetaget EMC existerar
deti skrivande stund 800 000 petabytes lagringsutrymme
globalt (en petabyte ir lika mycket som 1 000 000 giga-
bytes). Och enligt University of California i San Diego
konsumerar ett amerikanskt hushéll i genomsnitt 3,6
zettabytes information per dag (1 000 000 petabytes ar
detsamma som en zettabyte). Och denna siffra forviantas
stiga: EMC uppskattar att mangden lagrad data kommer
att ha 6kat med en faktor 44 ar 2020.

Vi har skapat ett begrepp for detta: information over-
load (Om man soker pa "information overload” pa Ama-
zon.com f&r man 11 992 triffar, ungefir tre ganger fler
traffar 4n vad man far om man soker pé "ironi”.)

For vir nya vilutbildade tjanstemannaklass ir det lika
anstrangande att gd igenom all e-post i inkorgen som att
springa 10 000 meter eller att bli befordrad. Vi har dven
skapat olika skrickscenarion kring 6verflodet av informa-
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tion. Nicholas Carr nominerades 2011 till Pulitzerpriset
for sin bok The Shallows: How the Internet Is Rewiring
Our Brains (W. W. Norton & Company).

Genom att anvinda Googles funktion Ngram Viewer
— ett program med vilket man kan berikna hur manga
génger ett uttryck forekommer i Googles enorma sam-
ling av bocker som spanner 6ver 150 ar — kan man se att
begreppet information overload blev populirt strax efter
1960, okade med 50 procent fram till 1980 och med
ytterligare 50 procent till &r 2000.

Forestillningen om information overload héller dock
inte riktigt. For dven om vi tycker om att jamfora vara
hjarnor med harddiskar och Ipods dr minniskan inte en
mekanisk varelse, utan en biologisk. Véra hjarnor ar lika
begrinsade som vdra midjematt. Man kan ita sig till en
hjartinfarkt, men man dor inte som en direkt foljd av
overkonsumtion: det ir inte sirskilt vanligt att man p3 ett
matsstille ser ndgon ta sin sista tugga, passera sin max-
grins och sedan explodera. Ingen har en maxgrins nar
det giller lagring av fett, och det ar heller inte sannolikt
att vi har en maxgrans nir det giller lagring av kunskap.

Ands 4r det som om vi stindigt vill 16sa problemet pa
mekanisk vig. Om du vinder pé det forstar du hur orim-
ligt det ter sig. Att forsoka hantera vart forhéillande till
information som om vi vore maskiner ir som att forsoka
uppgradera en dator genom att stilla den i en godsel-
stack. Vi betraktar problemet ur helt fel synvinkel.

Istillet for att se det som en fridga om effektivitet och
produktivitet borde vi kanske utgd fran hilsoaspekten,
precis som vi gor med allt annat vi konsumerar i biolo-
gisk mening.

Vad skulle hinda om vi hanterade vér konsum-
tion av information p& samma sitt som vi hanterar vir
konsumtion av mat? De tvd fenomenen ir inte helt
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olika: enligt sdvil den kognitiva psykologin som neuro-
vetenskapen kan information ha fysiologiska effekter pa
kroppen, och f3 timligen negativa konsekvenser fér var
formaéga att fatta sunda beslut.

Sett ur det perspektivet framstar problemet med infor-
mationsoverflodet som ndgonting allvarligt. Det ir inte
ndgot man utan vidare kan avfirda — det r en frdga om
var overlevnad och hilsa. Kunskap och makt ar till sin
natur beslaktade. Var formaga att bearbeta och formedla
information ir lika mycket en evolutionir férdel som
vara motsatta tummar.

Det finns vissa typer av mat som vi dr programme-
rade att tycka om: salt, socker och fett. Mat som under
vart slaktes historia har hjilpt oss genom lénga vintrar
och att klara av extrema folkvandringar. Det finns dven
en viss typ av information som vi ar programmerade att
tycka om: bekriftelse. Starkandet av likartade uppfatt-
ningar hjilper till att skapa ett mer sammanhéllet sam-
hille. Spridandet av radsla och dess foljeslagare, hat, ar
uppenbara overlevnadsinstinkter, men dven mer vilvil-
liga handlingar som skvaller hjalper oss att sprida infor-
mation om saker som kan vara farliga for oss.

Nir det giller mat har vi sett enorma effektivitetsok-
ningar utnyttjas av stora foretag, ndgot som drivit ner
kostnaden per kalori s att fetma idag ir ett storre hot
dn svilt. Samma typ av effektivitetsokningar forandrar
nu vér tillgdng pa information: vi har kunskapen att pro-
ducera och distribuera information i nistan obegrinsad
omfattning.

Likheterna mellan vad som hiant med var mat och vad
som hiant med var information ar sldende. Sporrade av
en onskan om hogre vinst och en 6nskan om att kunna
mitta fler manniskor har tillverkarna raknat ut hur man
producerar mat for en allt mindre kostnad. Och det som
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ar mest skadligt for oss tenderar att vara det som kostar
minst att tillverka. Som ett resultat av detta har en halso-
sam diet — att veta vad man ska och inte ska dta — gitt
fran att vara en lyx till ndgot nédvindigt om man vill
uppnd hog alder.

Precis som livsmedelsforetagen har lart sig att pack-
etera sina produkter med salt, socker och fett — ndgot
som manniskor girna vill ha — for att silja sd mycket av
sina billiga kalorier som mojligt har medieféretagen lart
sig att bekriftelse siljer battre an information. For vem
vill hora sanning nar man kan hora att man har ratt?

P4 grund av den inneboende sociala naturen i infor-
mation blir emellertid konsekvenserna av en 6kad infor-
mationskonsumtion ldngt mer dramatiska 4n for fetma.
Vira konsumtionsvanor nir det giller information paver-
kar inte bara individen, utan hela samhillet.

P3 samma sitt som délig kosthallning ger upphov till
en mingd olika sjukdomar ger ett diligt informationsin-
tag upphov till en ny typ av okunnighet — en okunnighet
som inte beror pa brist pa information, utan pa 6verkon-
sumtion. Denna 6verkonsumtion ger upphov till sjukdo-
mar och vanforestillningar, och drabbar de vilutbildade
och 6verinformerade, inte de underinformerade.

I jakten pa storre vinster och storre publik ser vara
medieforetag till att producera information sa billigt som
mojligt. Till f6ljd av detta tillhandahaller de bekriftelse
och sensationalism framf6r balanserad information. For
att mota detta maste vi borja formulera en informations-
diet — sitta upp riktlinjer for vad man ska konsumera och
vad man ska undvika att konsumera — i denna nya virld
av informationséverflod.

Det forsta steget ér att inse att det finns ett val. Aven
om véra tv- och radioapparater far oss att tro det motsatta
ir konsumtion av information lika mycket en aktiv
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handling som att dta. For att vi ska kunna leva hilsosamt
madste vi dndra vira konsumtionsvanor frin ett passivt
zappande mellan tv-kanaler till att géra medvetna val.

Avsikten med den forsta delen i den hir boken ir att
ge en bild av hur vi hamnat dir vi dr — att utforska de
bakomliggande ekonomiska faktorerna som styr infor-
mationsproduktionen och de biologiska konsekvenserna
av var informationskonsumtion.

Den andra delen i boken ir ett forsok att skapa en
informationsdiet — att beskriva ett halsosamt levnadssitt
for en god informationskonsument, och att komma med
forslag p& hur man bor konsumera information.

Den tredje delen i boken ir en uppmaning att agera:
om var konsumtion av information har konsekvenser
for samhaillet i stort handlar konsumtionen inte bara om
oss sjilva, utan dven om etik och moral. P4 samma sitt
som valet av den mat vi iter fir etiska konsekvenser far
dven valen av den information vi konsumerar etiska kon-
sekvenser. For att f3 bittre tillgdng till information av
hog kvalitet maste leverantorerna dndra pé sig. Men de
kommer bara att dndra pd sig om det finns efterfrigan.
Om vi verkligen vill att det ska ske en forandring maste
vi bryta det kretslopp som vi vanliga mianniskor skapar
genom var efterfrigan och ohilsosamma livsstil, och som
medieforetagen tillfredsstaller med sitt ckade utbud av
massinformation.

Den hir boken dr ocksd resultatet av min erfarenhet
som politiskt anstilld och som 6ppenhetsforesprakare i
Washington. Den behandlar politik. Men dven om jag
utgdr frdn mina erfarenheter som konsult 4t demokra-
terna under deras kampanjer forsoker jag vara opartisk i
mina resonemang. Mitt mal ar inte att dvertyga dig om
att bli liberal eller konservativ, utan att minska avstindet
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mellan dig och de som har makten och fattar viktiga och
avgorande beslut.

Precis som andra lyckade dieter fungerar informa-
tionsdieten bast om du inte avstér fran information, utan
om du konsumerar ritt information och skapar sunda
vanor. Det resultat jag hoppas pd ir detsamma som man
forvintas fa av vilken balanserad kost som helst: ett hilso-
sammare och bittre liv.

Ju mer jag undersokte likheterna mellan var konsum-
tion av mat och vir konsumtion av information, desto
mer Overtygad blev jag om att det inte bara ir en fyn-
dig metafor. Det ir pa riktigt. Medveten konsumtion av
information dr mojlig. Vi kan (och vissa gor det redan)
dgna lika mycket uppmairksamhet 3t vilken information
vi intar som 4t vilken foda vi intar. Precis som en hilso-
sam diet nir det giller mat kan paverka var hilsa, kan en
hilsosam diet nir det giller information inte bara minska
var stress, utan dven hjilpa oss att leva ett lingre och
lyckligare liv.
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Att liara av fetma

Det vi kénner till om dieter har inte fordndrats. Det
dr fortfarande vettigt att dta mycket frukt och gron-
saker, balansera detta med kalorier fran annan mat
och hdlla kalorierna under kontroll. Sddant hamnar
dock inte pa forstasidorna.

— Marion Nestle, mataktivist

William Banting larde sig att du 4r vad du dter den harda
vigen, och till f6ljd av detta uppfann han det vi idag
kallar den moderna dieten.

Banting var en begravningsentreprenor fran Storbritan-
nien som enligt honom sjilv led av "férsimrad syn och
horsel, navelbrick som behover brickband och bandage
for svaga knan och vrister”. Han berittade att han inte kla-
rade av att gd nerfor trappor sjilv och att han inte kunde
né sina tdr. Han besokte ett flertal likare for sina olika
dkommor, men hivdade att "inte en enda angav den fak-
tiska orsaken till hans lidanden eller foreslog ndgot effek-
tivt botemedel”. Bantings verkliga problem var inte att
han inte kunde g nerfor trappor, det var att han var fet.

Efter att hans horsel borjat forsimras sokte han till
slut specialistvard, och hamnade hos ”"den ryktbare

1 http://www.althealth.co.uk/news/latest-news/diet-study-confusion-
will-not-change-habits-analysts
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oronlikaren” Doktor William Harvey. Lakaren satte
honom pé en diet inspirerad av en forelidsning han hort
om behandling av diabetes: ett och ett halvt hekto fisk
eller kott tre gdnger om dagen, &tf6ljt av gammalt brod
med kokad frukt. Ol, potatis, mjolk eller karameller var
inte tilldtet. Det var dock alkohol: fyra till fem glas vin
om dagen, ett glas konjak pé kvillen, och ibland kunde
till och med en morgoncocktail vara nédvindig.

Banting berittade att hans midjematt minskade med
33 centimeter och hans vikt med 23 kilo under loppet av
ndgra ar. Det var inte forran dé som Banting forstod att
han behandlats for symptomen, och inte for den verkliga
orsaken. Nir han vil satt in dieten forsvann hans pro-
blem. Han kunde ga nerfor trappor igen.

Att fetma ar skadligt har varit kint lange. Under fjarde
drhundradet f.Kr. skrev Hippokrates (i vastvarlden kand
som ldkekonstens fader): "Fetma ir inte enbart en sjuk-
dom i sig sjilv, men ett férebud om andra”. Aven Bibeln
ar fylld av varningar for 6verkonsumtion. I Ordspraks-
boken 23:20-21 star det: "Bli inte en sddan som dricker
vin och som frossar pa kott, ty drinkare och frossare blir
utblottade, ddsandet klir dem i trasor.”

Fetma var emellertid en sjukdom som under tusentals
ar vanligtvis bara drabbade de mest formogna. Mat — sir-
skilt den lidckra, kaloririka sorten — var helt enkelt for
dyr for vanligt folk. Bara ett fital minniskor hade rad att
vara feta. Darfor uppfattades fetman ofta som ett sitt att
framhava sitt vilstand.

Sa intraffade en teknologisk omvilvning, ungefir som
den informationsteknologiska omvilvning vi stod infor
under andra halvan av 1900-talet. Ny teknologi och nya
tekniker forbittrade tillgingen till mat. Angmaskinen,
vixelbruket och jarnplogen revolutionerade jordbruket
i Europa mellan 1600- och 1800-talet. Detta intriffade
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parallellt med sociopolitiska férandringar, diribland
borgarklassens uppgang. Tillgdngen till mat okade och
dtkomligheten forbattrades, vilket resulterade i att fetma
inte lingre var ndgot enbart for ett lyckligt fatal.

Det var i denna miljé som Banting bestamde sig for
att dela med sig av sina resultat. 1863 publicerade han
Europas forsta moderna bantningsbok, Letter on Corpu-
lence, som séldes i hipnadsvickande 63 000 exemplar
for en shilling styck. Det var den forsta bantningsflu-
gan i vist (passande nog kallad bantning), och tusentals
inspirerades till att gd ner i vikt med hans metod. Boken
nddde aven en internationell publik. Den &versattes till
ett flertal sprék, och enligt Banting nddde den goda for-
saljningssiffror i Frankrike, Tyskland och USA.

Frén medicinskt hall betraktades boken som gam-
mal skdpmat. Kritiken tog inte sikte p3 tankegidngarna
i boken, utan ifrdgasatte varfor Bantings skrift blivit sa
populdr. Liknande arbeten hade publicerats tidigare,
men var skrivna av likare for likare. Letter on Corpulence
var skriven av en lidande manniska for lidande ménnis-
kor. Bantings budskap gav genklang. Mianniskor var redo
for det. Han tillhandaholl det pd ett sitt som gjorde att
man kunde ta till sig det.

I den fjarde upplagan av boken avsatte Banting nistan
sju sidor for att forsvara sig mot ett medicinskt samfund
som ifragasatte hans berittelse. De menade att han inte
kunde ha uppsokt sirskilt skickliga likare om det tog s
lang tid for honom att bli frisk, eller annu virre, att Ban-
tings rekommendation om fyra mal mat om dagen skulle
orsaka mer fetma. Han svarade:

Min ansprékslisa skrift om fetma har dtminstone fort

upp dessa fakta till ytan sd att de kan undersikas
av allméinheten, och har déirigenom redan faitt en hel
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del uppmdirksamhet, och kommer tvivelsutan att fd
dannu mer uppmdrksamhet fram till dess att systemet
dr ordentligt forstdtt och riktigt uppfattat av alla tin-
kande mdn och kvinnor i den civiliserade vdirlden.

En modern epidemi

Banting hade ritt angdende all publicitet — hans pam-
fletts kommersiella framgangar hjilpte till att skapa en
industri av bantningsbocker, handledare och konsulter.
Hans skrifter finns bevarade pa nitet av Atkins Founda-
tion, en organisation tillignad Robert Atkins, som mer
in ett sekel senare skulle uppmuntra minniskor till en
liknande kolhydratfattig diet.

Men varken Banting, Atkins eller nigon annan 16ste
problemet med fetman. P3 senare &r har den fitt en
valdsam spridning i USA.

Centers for Disease Control and Prevention (CDC) i
Atlanta tillhandahaller &rsbaserad data fér utbredningen
av fetma i USA:s delstater. Figur 1 visar hur utbred-
ningen sag ut 1990.

Aven om CDC inte har nagra data for fem delstater
1990 6verstiger inte procenttalet for nigon av de andra
delstaterna 14 %. Figur 2 visar hur samma karta sdg ut
2010.

P4 tjugo ar har vi gatt frdn en andel som har fetma som
aldrig 6versteg 14 % i ndgon delstat till en andel som inte
understiger 20 % i ndgon delstat, och en andel pa 6ver
25 % i de flesta delstater. I tolv delstater — Alabama,
Arkansas, Kentucky, Louisiana, Michigan, Mississippi,
Missouri, Oklahoma, South Carolina, Tennessee, Texas,
West Virginia — 6verstiger antalet feta nu 30 %. Dess-
utom accelererar antalet feta. Vi blir fetare i allt snab-
bare takt an for tjugo &r sedan.
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Figur 1. Karta som visar andel av befolkningen som
lider av fetma i varje delstar 1990.
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Figur 2. Karta som visar andel av befolkningen som
lider av fetma i varje delstat 2010.
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Vad ir det som har hiant?

Samma sak som alltid har hiant. Maten ir billigare. S&
vi kdper dannu mer mat an tidigare. Dessutom har vi okat
antalet steg mellan matens ursprung och véra magar s
mycket att maten inte lingre ser ut som mat.

Till att borja med ar kaloririk mat idag billigare och
mer lattillganglig dan ndgonsin tidigare. Enligt United
States Department of Agriculture produceras nu 3 800
kalorier per person och dag i USA, en 6kning med flera
hundra kalorier sedan 1970. Foljaktligen 4r 62 % av den
vuxna befolkningen i USA 6verviktig. Enligt National
Center for Health Statistics var den siffran 46 % 1980.2

Det industriella jordbrukets fodelse

Under 1900-talet genomgick jordbruket omfattande for-
dndringar, sdvil i USA som i resten av virlden. I borjan
av 1900-talet utgjorde lantbrukaren den storsta yrkes-
gruppen i USA. For ungefir hundra &r sedan levde 6ver
50 % av den amerikanska befolkningen p& landet, och
lantbruket sysselsatte 41 % av USA:s arbetsfora befolk-
ning.3

Sedan kom den industriella revolutionen. Utvecklan-
det av T-forden, traktorer, bekimpningsmedel och andra
jordbrukstekniker skapade forutsiattningar for okad effek-
tivitet i USA:s jordbruksdistrikt.

Det tog hundra ir att férdubbla matproduktionen
mellan 1820 och 1920. Det tog 30 &r att fordubbla den
igen, mellan 1920 och 1950. Den fordubblades p3 15 ar
mellan 1950 och 1965, och pé bara 10 4r mellan 1965
och 1975. Matproduktionen har fortsatt att vixa expo-
nentiellt, d4 vetenskap och efterfrigan har fatt jordbru-

2 hitp://www.usda.gov/factbook/chapter2.pdf
3 hup://ers.usda.gov/publications/eib3/eib3.him
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ket att industrialiseras.*
Med mataktivisten Michael Pollans ord:

Under forra drhundradet fick amerikanska lantbru-
kare i uppdrag att producera méngder av kalorier till
ett ldgt pris, vilket de gjorde. De blev de mest produk-
tiva ménniskorna pad jorden. En enda bonde i Iowa
kunde foda 150 av sina grannar. Det dr sannerligen
ett modernitetens under.’

Denna utveckling ar faktiskt nodvandig. FN uppskattar
att matproduktionen méste fordubblas igen till ar 2050
om vi ska hélla jamna steg med befolkningsokningen.®

Detta enorma overflod far emellertid konsekvenser.
Idag dr de inre delarna av USA 6de. Endast 17 % av ameri-
kanerna lever pé landsbygden. Effektivitet innebir ocksa
farre arbetstillfallen: om en enda bonde kan foda 150 per-
soner behovs farre bonder. Idag arbetar mindre &n 2 % av
den amerikanska befolkningen inom jordbruket.

En annan konsekvens avindustrialiseringen dr okningen
av yrkesrelaterade halsorisker. Jordbruket ar idag ett av
de farligaste yrkesomrddena i landet. Enligt Centers for
Disease Control domineras jordbruket av enorma djur-
fabriker fullproppade med ofantliga mingder boskap.’
Det ir detta som gor det mojligt for endast fyra fore-
tag att producerar 81 % av notkreaturen, 73 % av faren,
57 % av grisarna och 50 % av kycklingarna i USA.® Men

Scully, Matthew, Dominion (St. Martin’s Griffin, 2003), s. 29.
http://longnow.org/seminars/02009/may/05/deep-agriculture
http://www.un.org/News/Press/docs/2009/gaef3242.doc.htm
http.//www.cdc.gov/niosh/topics/agriculture

Vittnesmal fran Leland Swenson, ordférande foér National Far-

mers Union, infér House Judiciary Committee 12 september
2000.
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med ett likriktat och industrialiserat produktionssystem
kommer gifter snabbare in i livsmedlen och paverkar ett
stort antal manniskor. Och att packa ihop djuren titt
gor dem kinsligare for sjukdomar, vilket innebir att de
behover storre miangder antibiotika och likemedel, vil-
ket i sin tur minskar likemedlens effektivitet nir man
ska behandla sjukdomar hos minniskan. Att dessutom
anligga dessa farmar i narheten av andra odlingar okar
risken f6r matkontaminering.

Samtidigt som kalorier har blivit allt billigare har
niringsimnena i maten ldngsamt férsvunnit mitt fram-
for ogonen pa oss. De har ersatts av majsbaserat socker,
sojabaserat fett, protein och mingder av salt. Socker,
majs och soja ar de tre stora grodorna i USA. Det ar
de grodorna som véra djur fir i sig, och som hamnar pa
véra tallrikar. Hyllorna i vara mataffirer ar fyllda med
fardigmat, ocksa tillverkad av majs och soja, som inte ar
sarskilt nyttig for oss. Som Michael Pollan siger ar det
inte ndgot mormor skulle kalla for mat.

Vi odlar inte var mat lidngre, vi tillverkar den. Och pa
1970-talet tog man bort kravet pd att konstgjord mat
skulle kallas for "konstgjord”. S& pa framsidan av paketen
kan foretagen numera, utan att tala om det, med hjilp
av kansloladdad text skapa nya former av ldtsasmat. Ligg
dessutom till det faktum att denna billigare och kraftigt
processade mat forandrat var smakupplevelse si att den
ekologiska maten verkar menlds, och det ir latt att forsta
varfor vi blivit feta. Figur 1 och 2 talar sitt tydliga sprak.

En ny uppsittning konsekvenser

I enlighet med sannolikheten ir jag en av de 62 % ameri-
kaner som anses vara 6verviktiga. Enligt mitt BMI ir jag
till och med en av de 27 % som klassas som feta. Det
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ar en fruktansvird kinsla, som ytterligare forvirras av
mina stindiga forsok att motionera. Jag har sprungit ett
maraton och flera halvmaraton, genomlevt den utdragna
fysiska, mentala och intellektuella misshandeln frdn Tony
Hortons traningsprogram P90X och utstdtt den tortyr
som vinyasa yoga innebir. Mitt hus 4r dessutom nedskri-
pat av high-tech-prylar, allt frdn Wii Fit och Withings
Wi Fi Body Scale (som postar ens vikt pa Twitter) till
Fitbit (en liten apparat som man faster pa sitt skirp, och
som berattar hur ménga kalorier man har brint nir man
promenerat). Och allt detta av tvd anledningar: for att
kunna komma ut ur huset utan att behéva smorja dorr-
karmen och for att 3 ata.

Om du vill veta varfor amerikanerna ar feta, fraga da
en fet minniska. Det beror pa att for de allra flesta av oss
ar mat, sirskilt mat som inte ar bra for oss, oerhort gott.
L4t oss vara uppriktiga, for de flesta av oss dr smakupp-
levelsen av en chokladkaka overldgsen ett salladshuvud.
Om Mrs. Fields kunde gora en chokladflarnskaka lika
nyttig som en hog spenat skulle salladsindustrin riskera
att utpldnas. Det dr en 6dets ironi att det som smakar
bist ofta dr det som dr simst for oss. Men anledningen
till detta ar faktiskt ritt logisk.

Fran det att minniskan levde som jigare och samlare
fram till for bara ndgra hundra ar sedan (ett 6gonblick i
minsklighetens historia) hade man inte tillrackligt med
mat. Man visste aldrig nir man skulle f3 4ta nista ging,
och dirfor anpassade sig vara kroppar till en stindig
bristsituation. Under &artusenden har vi utvecklats till
energisparande maskiner. Det dr darfor vi traktar s3 efter
kombinationen salt-fett-socker. Och varfor?

Vira kroppar har programmerats till att skaffa sig s&
mycket energi som mojligt, och spara det vi inte behover
i form av fett — fett som ska hélla oss varma och ge oss
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energi under den hdrda vintern da det finns mindre att
ata.

[ ett modernt samhille utgor varken vinter eller svilt
samma hot lingre. Man kan kopa farska tomater mitt i
vintern i de kallaste delarna av USA. Arstiden har prak-
tiskt taget slutat att ta dod pa oss. Enligt en rapport frin
2010 fran U.S. Natural Hazard Statistics dog endast 42
personer pa grund av "vinter” i USA, och ytterligare 34
pd grund av kyla. Sannolikheten att do av kyla ar idag
ungefiar densamma som att bli triffad av blixten.’

En firsk, varm donut en kylig hostmorgon inte bara
tillfredstaller (och lurar) smaklokarna. Den sortens mat-
produktion gor det dven mojligt for planeten att bibe-
hélla en allt storre befolkning — tack vara billiga kalorier
ar vi nu fler 4dn sju miljarder minniskor.

Forr i tiden var de storsta hoten mot USA apokalyp-
sens fyra ryttare — kriget, pesten, svilten och doden. Men
vi har bytt ut dem mot en ny dédsbringare. Idag dor
13,5 miljoner mianniskor pd grund av hjirtsjukdomar
och stroke!®, och 4 miljoner i sviterna av diabetes — det
ar langt fler an som dor i trafiken. Hjartsjukdomar ir
numera var framsta dodsorsak, och under loppet av fem
ar tar de kal pa fler manniskor i USA in det totala antalet
amerikanska soldater som dott i krig. Istillet for att do av
kyla p& vintern moter vi déden i kolesterolet.

Den moderna dieten

Idag, nistan ett och ett halvt sekel efter Bantings kost-
rekommendationer, finns det nistan 40 000 bocker om
kosthallning tillgangliga p&d Amazon.com.

9 http://weather.gov/om/hazstats.shtml
10  http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs310/en/index2.html
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I skrivande stund har 805 bocker om bantning kom-
mit ut de senaste 30 dagarna, och ytterligare 268 ir pa
vidg. Under de senaste tre ménaderna publicerades mer
an 2 000 bocker om viktminskning.

Vi vet utom allt rimligt tvivel att fetma dodar. I mer
an ett och ett halvt sekel har likarvetenskapen kint till
att socker och kolhydrater gor oss feta. Men trots all
information och kunskap — frdn denna manads 681 bant-
ningsboécker och innehéllsdeklarationer p& varor i mat-
affirer till bantningsorganisationer och viktviktarkontor
over hela landet — fortsatter vi att ata.

Det verkar onekligen som om antalet tillgangliga bant-
ningsbocker stdr i relation till antalet feta manniskor. Vil-
ken ekonom som helst skulle ocksa forutspa att antalet
bocker som har ambitionen att hjilpa minniskor att g
ner i vikt 6kar med antalet feta manniskor pa marknaden.
Men vid vilken punkt byter orsak och verkan plats? Kan
det vara sé att vi blir fetare av alla bantningsbocker, efter-
som de gor det svarare for oss att forstd vad en hilsosam
diet faktiskt &r. Atminstone skapar den moderna besatt-
heten av vikt framfor en sund kosthéllning betydande
hilsoproblem. Bilder som hyllar den perfekta kroppen
och att vara smal triumferar 6ver lycka och vilmaende,
och pé grund av detta lider och dor mingder av minnis-
kor av dtstorningar.

Oavsett hur det forhéller sig gor overflodet av infor-
mation litt att vart forhallande till mat forvrangs och blir
ohilsosamt. Om du vill f3 falska l6ften ska du dgna négra
minuter &t bantningshyllan i din lokala bokhandel. Man
kan g3 ner i vikt genom att tinka som en grottmanniska
eller en fransyska, eller genom att bara 4dta mat som till-
lagats langsamt. Och enligt 2012 &rs upplaga av Eat This
Not That! (Rodale Books) kan du ga ner i vikt bara genom
att byta ut din Big Mac mot en Whopper Cheese.

37



Vid bantningshyllan kan relationen till mat bli sam-
hillelig, politisk och miljémedveten. En hilsosam kost
ska inte bara innehédlla ritt antal kalorier och en ritt
sammansittning av naringsimnen. Den ska ocksd bidra
sd lite som mojligt till klimatférandringarna och vara sa
naturlig som moijligt. Det racker heller inte lingre att dta
rimliga mangder mager mat. Kottet maste komma fran
en ko som fitt strova fritt och atit gris.

Om man har brittom kan man skaffa sig populira
bantningsbocker som utlovar férandringar i enlighet
med ens livsstil: sdtt bara av atta minuter (Eight Minutes
in the Morning, HarperCollins), fyra timmar (The Four
Hour Body, Crown Archetype) eller sjutton dagar (The
Seventeen Day Diet, Free Press). Om man ér inne pa
religion eller 6vernaturliga fenomen finns det 159 bant-
ningsbocker att kopa som innehéller ordet "underverk”.

Det mesta av vad dessa bocker behandlar, och pseudo-
vetenskapen bakom dem, vidjar till samma kinslor som
de som siljer billiga kalorier till oss gor. Detta ar till viss
del oundvikligt i ett fritt samhaille. De ritta svaren och
hilsosam information tavlar om utrymmet med de svar vi
vill hora, men som kanske inte ir sanna. Endast den som
ar val bevandrad i niringslara kan avgora skillnaden.

De bista matjournalisterna renodlar urvalet och pekar
pa vad som faktiskt dr hilsosamt. Michael Pollan, profes-
sor vid Berkeley University i Kalifornien, hor till en av de
frimsta. I borjan av hans bok In Defense of Food (Penguin
Press) finns en bantningskur bestiende av sju ord: "At
mat. Inte for mycket. Mestadels vixter.” Svarare 4n s
ar det inte. Om vi har med oss dessa tre regler, dessa sju
ord, till mataffaren har vi vunnit mycket.

Vart sug efter sotsaker var en ging i tiden bra for oss,
men i och med att vi tritt in i en varld av 6verflod tar det
kal pa oss. Och det visar sig att detsamma har hiant med
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information. Vi har gitt fran knapphet till 6verflod. Och
fastin vi ar programmerade att konsumera information
— det har varit avgorande for var 6verlevnad — tjanar vart
sug efter information oss inte langre. Overraskande nog
haller dven det pa att ta kél pa oss.

39





