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Forord

I denna bok har jag valt att utelamna referenser inom parentes sa vil som
fotnoter i huvudtexten, oavsett om dessa ar tryckta eller digitala.
Hanvisningar till specifika forfattare och/eller texter sker i stallet generellt i
lopande text, och mer fullstindiga referenser aterfinns i slutet av boken. I
nagra fall har jag angett webbadresser om det ror sig om digitala kallor (i
nagra fall ar kéllorna tryckta men finns dven tillgdngliga online). Pa sa vis blir
i vissa fall granserna mellan kdllhdnvisningar och lastips nagot flytande, men
principen har varit att dels ange de kallor som ligger till grund for mina
pastaenden, dels att antalet lastips inte blir alltfor omfattande och i
huvudsak motsvarar de kdllor som jag har anvant mig av. Darigenom
begransas andelen egna, subjektiva resonemang och tendenser till eventuella
idémassiga plagiat, samtidigt som langa och spretiga listor med lastips halls
nere.

Sprakmassigt har jag utgatt fran ett svenskt och vasterlandskt perspektiv.
Eftersom boken dr skriven pa svenska faller det sig naturligt att hanvisa till
svenska texter och utgavor, men samtidigt dr engelska vetenskapsspraket par
excellence och bor beharskas i stor utstrackning for att forsta de dmnen som
belyses, atminstone mer ingaende. Darfor ser jag det inte som problematiskt
utan ndarmast sjalvklart att engelsksprakiga texter hanvisas till i sin
respektive originalutgava.

Nar det galler titlar som oOversatts fran andra sprak dn engelska, till
exempel franska, japanska, tyska och spanska, faller det sig dock naturligt
att hdnvisa till utgavor som Oversatts till svenska om sadana finns
tillgdngliga; savida jag som forfattare endast ar bekant med de
engelsksprakiga utgavorna. Dessa principer har overlag varit enkla att folja
konsekvent, med undantag for Friedrich Nietzsches The Will To Power. FOr
den som foredrar svenska utgavor av engelska titlar, bor det tilldggas att en
del av dessa gar att finna. Det galler till exempel Samuel Huntingtons verk
Civilisationernas kamp.

Med det sagt vill jag dven passa pa att tacka alla dem som har varit
positivt instadllda till mitt bokprojekt eller bara allmédnt stottande under de
senaste aren medan jag har fordjupat mig i dessa dmnen. Sarskilt tack riktar
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jag till mina fordldrar Agneta och Johnny, min syster Anna-Carin, mina
vanner Johan, Marcus, Carl Johan, Ivano, Ashkan, Alexander, Magnus och
Rasmus, och flera av de vinner, bekanta tillika bollplank som jag har mott pa
Delta gym som Leif Ojesjo, Gustav Eneholm, Darios Beg, "Dimman”, Anders
Hellquist, Anders Lidestam, Yosef Asmar, Robert Bjork, Pontus Hung, Tomas
Lundberg, Philip Lailani, Sebastien Cutulo Maroudaye, Cim Johansson, och
Team Delta. Den hidr boken dr ett resultat av manga ars ambitidsa
universitetsstudier och sjdlvstudier men utan andra hade det inte varit
mojligt att fa de dar extrakunskaperna om kost- och traningsldara som ar ack
sa viktiga. Givetvis riktas ocksa tack till alla de tankare och forskare som jag

har byggt mina resonemang pa.



Del I: Filosofiska och vetenskapliga orienteringspunkter

Den traditionella och moderna filosofin

Nar man anldgger ett filosofiskt och vetenskapligt perspektiv kommer man
sdllan ifran tva saker: smak och inflytandet fran den klassiska antika och
grekiska filosofin. Med smak avses i detta sammanhang ens preferenser, vad
man som individ gillar och darmed vilka filosofiska perspektiv och fragor
man valjer att sitta i centrum. Den tyske filologen och filosofen Friedrich
Nietzsche har bland andra betonat smakens betydelse. Denna bok handlar
mer om grundlaggande kunskapsteori i relation till individens utveckling i ett
socialt sammanhang, dn till exempel kosmologiska, metafysiska och etiska
fragor, och det finns dven ett urval av tdankare som ar en foljd av de som jag
ar bekant med.

Gdllande den antika filosofin utgor den en hornsten i den moderna och
vasterlandska filosofins historia, dven om mycket i dag ocksa forefaller
irrelevant for var samtid och bland sadana obsoletera idéer rdaknas till
exempel Platons idealstat som redogors for i Staten och Aristoteles
kvinnosyn som forklaras i Politiken. Av Aristoteles, som enligt den
amerikanske sociologen Charles Murray ar varldens framsta humanist och
vetenskapsman, kan vi emellertid bland annat ldra oss om den dn i dag
gdllande idén att manniskan ar ett politiskt djur, zoon politikon. Som han
uttrycker det i Politiken: "gemenskap eller den som inte ar i behov av det, ar
aningen ett vilddjur eller en gud”. Visserligen har Adam Smiths idé om homo
oeconomicus, manniskan som ekonomiskt inriktat vdsen, ocksa relevans -
inte minst i dagens i hog utstrackning konsumtionsbaserade samhallen och
globala varld oOver huvud taget - men betydelsen av samarbete och
gemensamma intressen bortom krassa ekonomiska utbyten dr alltjamt
aktuell.

I dagens varld, inklusive Sverige, finns ett utbrett fokus pa individens
inneboende potential till framsteg av egen kraft, vilket bOr ses som en positiv
utveckling i ljuset av en mangd kollektivistiska ideologier och trossystem
som dominerade bade traditionella och moderna samhallen, i vasterlandet
och annorstddes. Samtidigt bor man dock inte glomma bort att vi alla lever i
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ett socialt sammanhang och att varje individuellt framsteg i den
(sen)moderna varlden ar beroende av en mangd materiella, ekonomiska,
politiska, kulturella, sociala och teknologiska strukturer och processer -
nagot som bland andra den engelske sociologen Anthony Giddens har skrivit
insiktsfullt om sedan slutet av 1980-talet och framat. Ett trivialt och
vardagligt exempel dr da en mobiltelefon gar sonder eller betalkort spéarras -
plotsligt ar man som individ, temporart, utan for systemets ramar. Det géller
aven om halsan krackelerar. Som akademikerna Jesper Andreasson och
Thomas Johansson forklarar i verket Fitnessrevolutionen (2015), ar fitness
och wellness i sig konsekvenser av efterkrigstidens snabba ekonomiska
utveckling i vastvarlden, parallellt med 6kad frihet och storre rorlig inkomst
for en betydande andel manniskor, medan nutidens livsstil, som ofta har sin
utgangspunkt i internet och sociala medier, i sin tur dven ar en konsekvens
av den digitala revolutionen.

Var nuvarande varld och manniskans leverne ar ocksa beroende av
vetenskapliga framsteg inom matematik, medicin, fysik, kemi, mikrobiologi,
genetik, teknikvetenskap och andra naturvetenskapliga amnesdiscipliner. En
del humaniora och samhallsvetenskap kan dock hjalpa oss att begripliggora
framstegen och  sambandet mellan vetenskap och  kunskap.
Naturvetenskapens kunskapssyn dr forbunden med bland annat Demokritos
formoderna atomlara, Nicolaus Copernicus heliocentriska varldsbild, Charles
Darwins evolutionsteori, Bertrand Russells empirism, och Karl Poppers
vetenskapsteoretiska falsifieringskrav. Som den kanadensiske
Harvardprofessorn i experimentell psykologi, Steven Pinker, har pavisat i sitt
verk The Blank Slate (2002), ar till stor del, men inte i alla avseenden, det
gangse naturvetenskapliga synsattet oforenligt med till exempel Aristoteles
sjalslara, Johann Gottfried von Hegels historiska dialektik, och dn mer
varldsreligionernas berdttelser kring universums skapelse och Gud som den
yttersta skaparen av moraliska pabud. Naturvetenskapens fokus pa teorier
och hypoteser som testas genom experiment, undersokningar, data, formler,
koder och observationer ar utan tvekan i allt vasentligt hallbara. Utan de
framsteg inom kunskapstraditioner som inom filosofi och vetenskapsteori

kallas empirism och positivism, hade inte det moderna samhallet blivit
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utvecklat i samma utstrackning dn om andra filosofiska och vetenskapliga
forhallningssatt - till exempel Aristoteles geocentriska varldsbild och kristna
skapelseberiattelser - hade varit dominerande an i dag.

Som bland andra den franske filosofen Michel Foucault i delar av sin
textproduktion har betonat, ar dock dven de naturvetenskapliga
amnesdisciplinerna delvis beroende av individer och gruppers smak, samt en
rad olika ekonomiska forutsittningar - inte minst statlig eller
ndringslivsrelaterad finansiering av forskning. Det handlar i det avseendet
om vilka amnen som undersoks och vad som prioriteras, samt om de teorier
eller metoder som blir dominerande i ett visst tidevarv. Foucault kallar
kunskapernas olika forutsattningar episteme.

Dartill ar aven naturvetenskapens kunskapssyn, aven om den i grunden
ar korrekt, beroende av perspektiv. Nietzsche, Foucault, samt bland andra
den spanske filosofen José Ortega y Gasset (1883-1955) och den tyske
filosofen Hans-Georg Gadamer (1900-2002), har betonat perspektivets
betydelse for sadant som kunskap och sanning. Man kan i det sammanhanget
tala om det som med Gadamers terminologi kallas forstaelsehorisont: var
forstaelse av fenomen i var omvarld ar beroende av den tid, det rum och det
sammanhang vi lever i; vi kan inte se bortom horisonten fran den plats vi
blickar ut fran. Aven globala kommunikationer och medier har begrasningar,
aven om dessa bar med sig en rad mojligheter for utvecklad insyn i andra
manniskor och samhallens livsforing.

Ortega - i en av de forelasningar som ingar i verket What is Philosophy? -
har i sin tur anvant en apelsin for att illustrera att var kunskap ar begransad
av var perception, kognition och andra faktorer. Man kan vrida och vanda pa
en apelsin och rentav skdra den i sma och tunna bitar - likval kan inte hela
apelsinen iakttas samtidigt. Om vi inte ens kan fa en fullstindig forstaelse av
en apelsin: I vilken grad kan vi da begripa betydligt mer komplexa fenomen
som globalisering, sjukdomsspridning, djur- och vaxtrikets utbredning,
varldsekonomins “tillstand”, narings- och traningslara, och demografiska
processer?

Det finns dock hopp for var féormaga till kunskap enligt Ortega och flera

i hans efterfoljd. Om vi vixlar mellan olika relevanta perspektiv som
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kompletterar varandra kan vi fa en mer komplett forstaelse for olika
foreteelser, aven om det ibland ar valdigt svart och i basta fall endast leder
till ganska begransad kunskap. Med detta synsatt undviker man missriktade
forestdllningar om a ena sidan naiv objektivitet, positivism, och realism (att
allt i var omvarld kan forstas genom att observeras, matas och vagas), och a
andra sidan renodlad subjektivitet och relativism (att alla perspektiv ar lika
ratta eller felaktiga, relevanta eller irrelevanta, och att det enbart handlar om
individuell smak).

Som komplement till en i huvudsak naturvetenskaplig varldsbild finns
aven den socialkonstruktivistiska traditionen, inom vilken bland andra Vivien
Burr dr en centralgestalt. Denna vederldgger pa intet satt naturvetenskapens
forutsattningar for kunskap, men visar daremot att sadant som kultur, moral
och normer ar socialt konstruerade fenomen som forandras over tid och rum.

Till exempel var det inte alltfor lange sedan som vasterlandska barn i
manga avseenden ansags vara ungefdr som “sma vuxna” och foljaktligen fick
lov att bidra med kroppsarbete efter basta formaga, i stdllet for att bege sig
till (for)skolan och leka pa sin fritid under fordldrarnas forsorg. I delar av
varlden galler alltjamt den "traditionella” synen pa barn, som alltsa dven var
dominerande i vasterlandet under for- och tidigmodern tid och snarast kan
ses som ett universellt eller i alla fall generellt fenomen. Man kan likval tycka
att idén om att barn ar en vasentlig och knivskarp snarare an flytande
kategori ar den ratta, samt att "barn maste fa vara barn”, men den socialt och
kulturellt konstruerade gransdragningen torde dock vara uppenbar.
Socialkonstruktivism, och angransande teorier och metoder, bidrar darmed
till verktyg till forstaelse av var omvarld, saval bland individer som storre
grupper och bredare sammanhang. Pa sa vis kompletterar empirism, realism,
perspektivism (eller snarare perspektivitet) och socialkonstruktivism, snarare

an motsager och utesluter varandra.

Kroppen och individens vilja som forutsattning for ett nytt ideal
José Ortega y Gasset hade alltsa en i huvudsak fullt rimlig och traffsakert

formulerad kunskapssyn. Han hade dock fel gdllande den manskliga naturen,
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som han ansag inte existerade. I dag vet vi att manniskan ar delvis fast och
delvis formbar, och att de flesta manniskor daven har bra och daliga,
och ”goda” och "onda” sidor: denna komplexa vav utgor just den "manskliga
naturen”. Detta har beskrivits ingaende av Steven Pinker i hans verk The
Blank Slate (2002) och The Better Angels Of Our Nature (2011). Inom
personlighetspsykologi och beteendegenetik - ett falt inom vilket andra den
brittiske psykologen Robert Plomin ar ledande - har man med hjalp av inte
minst studier pa endggstvillingar som vuxit upp i olika miljoer funnit att
manniskors personlighetsdrag och de flesta beteendemonster till 40-70%
ar "medfodda”, det vill saga genetiskt betingade. Det finns anledning att
aterkomma till nagra av dessa aspekter senare i boken, men det ar vasentligt
att ha namnt detta innan man ndrmar sig individens forutsattningar.

Ortegas syn pa individer i samhallen dr desto mer vasentlig, och ter sig
aven oOverlag mer balanserad dn den betydande inspirationskallan Friedrich
Nietzsche (1844-1900). I verket Massornas uppror (1934) beskriver Ortega tva
kategorier av manniskor: dels den minoritet som staller krav pa sig sjalva
och har en inre motivation som grund for sitt handlande; dels den majoritet,
massan, som inte kraver nagonting sadrskilt av sig sjdlva och generellt
beh6ver nagon form av yttre motivation for att, mer eller mindre ofrivilligt,
anstrdanga sig. Foljdfragorna ar naturligtvis var gridnserna gar om vem som
bestammer vilken kategori en person tillhor. Svaret kan rimligen vara att det
ar individen sjalv som avgor det genom sina val och sitt handlande. Lat saga
att man stravar efter att overtraffa sig sjalv och utvecklas nar det galler
utbildning, allmédnbildning, karridr, kosthallning och traning. Efter nagra
veckor eller manader inser man emellertid att det harda arbetet och
disciplinen som kravs for patagliga resultat inte ar vard modan, och i stéllet
nojer man sig med att aterga till den position man befann sig pa fran borjan
och de vanor och beteendemonster som det innebar.

I dagens samhadlle star konsumtion av elektronikprodukter, tv-serier,
dokusapor, appar, dataspel och sociala medier hogt i kurs hos en stor andel,
medan sjalvdisciplin, bildning och langsiktig fysisk och personlig utveckling

blir underordnade foreteelser. For andra, en mindre andel, ar det tvartom.
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Nagra hittar kanske i sin tur en relativt god balans som de sjdlva upplever att
de trivs med.

Tillhor man inte den forsta kategorin eller gor ansprak pa att gora det
kan personlig utveckling verka domd att misslyckas. Utan den vitala viljan
och livstorsten, som bade Nietzsche och Ortega utvecklat i nagra av sina verk,
ar det svart att komma nagonstans med sina ideal eller malbilder. Men
varlden och maénniskor &dr inte utan nyanser eller formaga till
handlingsutrymme; fa kategorier ar helt essentiella. Det gar att influera och
paverka i viss utstriackning, sa att dven ”"massan” ldar sig att motionera
regelbundet, dta och dricka mer halsosamt, och ha privatekonomisk disciplin.

Den amerikanske statsvetaren Charles Murray betonar i Coming Apart
(2012) vikten av att lata de valbdargade klassernas mer fruktbara livsstilsidéer
sippra ner aven till bredare befolkningslager. Det ter sig mer sympatiskt dn
att dela in samhallet i tva grupper: den sjalvdisciplinerade minoriteten och
den odisciplinerade majoriteten, som lever i stort sett isolerade fran
varandra, och att man med hdnvisning till en forment sympatisk vilja att inte
vara domande lata alla vara som de vill. Pa sa vis blir den potentiella
malgruppen for min ansats ganska omfattande, fastan det samtidigt utan
tvekan aven finns en betydande andel som av olika skdl faller utanfor
ramarna.

Givetvis har manniskor olika forutsattningar och utgangspunkter: som
individ ar man den man ar i samspel med de omstandigheter som man stalls
infor i livet, ytterligare en idé som Ortega larde ut genom sin variant av sa
kallad vitalism. Men det finns ofta ett betydande handlingsutrymme - ibland
storre an vissa tror eller vill tro - och det dr detta som gor det mojligt att
utvecklas bade fysiskt, intellektuellt, mentalt, etiskt och ekonomiskt. Inom
vissa grenar av psykologi talas det alltmer om fixth vs. growh mindset. att
utga fran att individer ar i stort sett statiska, eller att de har féormaga till mer
omfattande utveckling.

Kroppens betydelse, och parallellt ofta dess samband med den sa
kallade sjdlen, har diskuterats ingaende under flera tusen ar i vitt skilda
kulturer och civilisationer. Utover grekiska filosofer som till exempel

Sokrates, Platon, Aristoteles och Herakleitos, kan den historiske buddhan

14



Sakyamuni, Lao Zi, Konfucius, Augustinus av Hippo, samt diverse religiosa
och filosofiska kalltexter fran Medelhavet, Sydasien och MellanOstern -
kopplade till varldsreligioner och stromningar som hinduism, manikeism,
gnosticism och islam - fungera som historiska orienteringspunkter. Detta
omrade dr alltfor komplext for att beskrivas mer ingaende i detta
sammanhang, och inom ramarna for resonemanget stannar jag vid att fastsla
att bade kropp och hjarna ar beroende av andra, och subjekten (vi sjdlva) och
objekten i den viarld vi upplever framtrader i anslutning till varandra. Aven i
detta avseende instammer jag med Ortega.

I How The Mind Works (1998) redogor Steven Pinker for de komplexa
samspelen mellan synapser och neurokemiska processer som leder till att vi
kan tanka, ga, sitta, prata, ata, springa och sova. Han forklarar ocksa varfor vi
tenderar att vaxla mellan att vara rationella och irrationella - bada delarna ar
restprodukter av en lang evolutiondr process. Det ar viktigt att vara
medveten om det och inte basera en filosofisk eller vetenskaplig grund pa att
det endast ar det rationella tankandet och handlandet som ar centralt. Dock
baseras serids argumentation pa sadant som rationalitet, logik och koherens,
varfor det ar rationalitet som ar grunden for de idéer som jag lyfter fram och

menar ar riktiga.

Mindre vetenskaplig men desto mer fascinerande ar den japanske forfattaren
Yukio Mishimas (1925-1970) beskrivningar av kroppens betydelse i sitt verk
Sol och stdl (1970). Mishima var reaktiondr nationalist och hans politiska
idéer kan ses som madrkliga och i hog grad irrationella i ljuset av dagens
vasterlandska demokrati och humanism - och dven for dagens japaner torde
hans tankar till stor del te sig fraimmande - men delar av hans filosofiska
reflektioner dr relevanta och intressanta. Enligt devisen att inte kasta ut
barnet med badvattnet kan man bejaka och absorbera nagra av dessa.
Mishima - vars egentliga namn var Hiraoka Kimitake - tillhorde den
forsta eller mojligen andra generationens kroppsbyggare under 1960-talet
och kunde stoltsera med en forvisso ganska liten men estetisk muskelmassa,
och som sag det personliga och filosofiska vardet i att odla och forfina sin

fysik. Denna skrev exempelvis i essan Sol och stdl, sidan 14, "Genom att
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anvanda musklerna klargjorde jag sadant som orden hade mystifierat. Det
var precis som ndr manniskor inser erotikens innebord. Efter hand upptackte
jag kanslan av existens och handlande.”

I vanlig ordning nar det géaller kroppsbyggning hangde denna fascination,
eller rentav fetisch, samman med en Overdriven narcissism och fafanga, men
det var originellt att han sag kopplingar mellan sitt skrivande och den fysiska
utvecklingen och spann vidare pa antikens ideal. Kropp och hjarna i denna
bemairkelse utesluter inte utan kan komplettera varandra: att bilda sig, att
lasa och skriva, att regelbundet trdna och ha en gedigen kosthallning ar
positivt for individen, och potentiellt dven for hela samhéllen. Dessutom var
Mishima ovanligt skicklig pa engelska och berest, och tillbringade viss tid i
Stockholm (nagot nobelpris i litteratur fick han dock inte motta, och inte
heller efter sitt rituella sjalvmord, seppuku, efter en misslyckad statskupp).

Pa sa vis kan han fungera som en central inspirationskalla for det
universella ideal som helt enkelt bendamns som kropp och hjdrna - ett ideal
som gar utover saval Ol-talets ytliga, hypernarcissistiska och -egocentriska
fitnesslivsstil, som 1900-talets bokcentrerade bildningsideal, och har
potential till att bidra med en plattform som syftar till att skapa en mer
holistisk syntes mellan traditionell balans och modern medvetenhet. Utifran
aktuella forskningsron, till exempel de som presenteras i John Rateys bok
Spark! (2010), finns starka belagg for ett positivt samspel mellan fysisk
aktivitet och hjarnfunktion. Man blir smartare av att trana, och troligen blir
man battre pa att trana av att vara relativt smart.

Detta alster utgor en i huvudsak teoretisk guide till detta ideal, men for
att forverkliga det kravs dock en betydande grad av egen vilja - oavsett om
manniskor formas mest av sina gener eller av sin omgivning. Det krdvs ocksa
andra, mer aktuella orienteringspunkter och insikter dn de som hittills har
presenterats, och som av naturliga skal beror eller 6verlappar omraden som
fysiologi, psykologi, ndringsldra, ekonomi, kultur- och civilisationsteori och
samhallsvetenskap. I de foljande delarna och kapitlen forklaras dessa

dimensioner mer ingaende.
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Del II: Tranings- och naringslara

Vetenskapligt belagda fordelar med regelbunden styrketrdning

Att det finns flera fordelar med styrketraning dar ingen nyhet, och inte heller
att dessa positiva konsekvenser ofta torgfors av méanniskor inom
fitnessbranschen. I samband med det foreligger givetvis ett betydande matt
av partiskhet, for det finns bland dem som ar verksamma inom detta gebit
inte samma vilja att undersdka eventuella nackdelar och skadliga bieffekter
som att lyfta fram fordelarna. Utan att pa nagot satt gora ansprak pa att vara
varken expert inom omradet eller till fullo objektiv, dmnar jag dnda
framhalla ett vetenskapligt, nyanserat och balanserat perspektiv pa amnet.

Om man inledningsvis utgar fran andra hallet, och tar upp tankbara
nackdelar, kan man ndmna att det kan vara slitsamt pa leder och senfiasten
att trana, sarskilt pa lang sikt, och skaderisken inte dr obetydlig. Huvudfokus
pa styrketraning sker ocksa pa mer eller mindre bekostnad av kardiovaskuldr
formaga och eventuellt dven rorlighet. Det blir pa sa vis en prioriteringsfraga
- ar det vart det? Manga som styrketrdnar pa ett konventionellt sitt hamnar
dartill i ett mellanldage dar de blir hyfsade inom flera olika moment, och pa
kopet ofta far en mer estetiskt tilltalande fysik, men troligen aldrig riktigt
bra pa nagot och far svart att hdvda sig inom fitness, crossfit och
bodybuilding utan anabola steroider. Ortorexi, megarexi (att man inte inser
hur stor man ar) och ett liv som kretsar helt kring traning ar nagra andra
potentiella eller reella negativa effekter, vilka Jesper Andreasson och Thomas
Johansson belyser i sin bok.

Betraffande fordelar kan det vara relevant att hanvisa till det som nagra
av de mest kunniga och insiktsfulla inom omradet har att sdga, trots
eventuell bias. Kost- och styrketraningsexperten och personliga tranaren
Mathias Zachau har poangterat 6kningen av muskelmassa och minskning av
fettmassa, och Overlappande bieffekter sa som ©Okad produktivitet och
valmaende, samt forbattrad skeletthalsa. Ur estetisk synpunkt blir fysiken
mer tilltalande och hallningen battre. Flera av dessa pastadda fordelar

bekraftas aven av Harvard Medical School (2016). Vidare finns studier, till
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exempel av DM. Buchner (2009) och A. Gomez-Cabell et. al (2012), som
pavisar olika halsoframjande effekter av styrketraning bland &ldre.
Exempelvis dr det bra for skelettmuskulaturen och minskar risken for hjart-
och karlsjukdomar, samt diabetes.

Forskare, till exempel de vid U.S. Department of Health and Human
Services som genomforde en omfattande oversiktsstudie om hdlsa och
traning ar 1996, har podngterat de hadlsomadssiga fordelarna av fysisk
rorlighet i allmdnhet och styrketraning i synnerhet. Fordelen med
styrketrdning dr att den - sa linge rorelserna utfors i stort sett korrekt och
belastningen pa musklerna ar rimlig - framjar skelettsmusklernas formaga
till 6kad styrka. Sadana fordelar kan visserligen fas genom att ga, springa och
utfora allskons vardagsmotion, men belastningen blir ofta for liten for att
starka och utveckla skelettsmusklerna i betydande grad och traningen i basta
fall kardiovaskuldrt betonad, med okad aerob formaga (det vill sdga
syreupptagningsformaga) som mest centrala positiva effekt. Darmed finns en
uppenbar fordel med den konventionella och mer renodlade styrketraningen,
som innebar ett fokus pa progression i styrka och belastning.

Ytterligare en central aspekt ar samspelet mellan hjarnfunktion, eller
mer specifikt kognitiv formaga, och traning. Ett flertal forskare har fokuserat
pa sadan forskning, bland annat psykiatrikern Anders Hansen i verket
Hjdrnstark (2016) som i stor utstrackning sammanfattar det internationella
forskningslaget inom amnet. Hansen lyfter fram ett flertal positiva, bade
direkta och indirekta effekter som traning har for hjarnfunktioner som
minne, koncentration, somn och stresstalighet. Dock handlar det primart om
aerob traning (som syftar till att forbattra syreupptagningsformagan), varfor
man atminstone tills vidare bor vara forsiktig med att goéra samma
kopplingar till anaerob traning (vari styrketraning ingar). Men med inslag av
kraftigt pulshdjande 6vningar i den reguljdra styrketraningen, samt periodvis
renodlad kardiotraning, torde man dock kunna kombinera det bdsta av tva
varldar och astadkomma en fruktbar balans mellan aerob och anaerob
traning.

De flesta manniskor behover oftast inte heller vdlja helt mellan

vardagsmotion, styrketrdaning och aerob traning utan kan variera och
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periodisera trdaningen i relativt stor omfattning - faktiskt utan att de andra
delarna blir lidande, sa lange man ar (elitfmotionadr och inte gor ansprak pa
att vara elitatlet, vilket innebdr specialiserad trdning for det sarskilda
andamalet. Om till exempel huvudfokus ar pa att minska fettmassan kan
man ha styrketraning som grund men ldgga till sprinttraning,
kortdistanslopning och/eller langpromenader. I samband med nagra
manaders prioritering pa att bygga muskelmassa kan det vara mer optimalt
att helt eller i hog grad undvika kardiotraning och fokusera pa att hamna pa
ett rimligt kalorioverskott. Detta ar logiska resonemang som ofta lyfts fram
av experter som Martin Berkhan, Mathias Zachau och Jacob Gudiol.

Vad indikerar da den senaste forskningen inom omradet? Inte sa varst
mycket som man inte redan visste, utan bygger vidare pa en redan befintlig
kunskapsgrund. Nar jag genomforde min PT-utbildning genom Ylab
Education, Stockholm (2007), visade Anatoli Grigorenko studier som tydligt
pavisar att excentrisk trdning med tunga vikter (1,25-1,5 RM, alltsa en
maxrepetition) kan vara  valdigt effektiv  for att stimulera
muskelfibernedbrytning. Vi vet ocksa att det ar svarare och mer sa att siga
opraktiskt att genomfora riktigt tung excentrisk traning och att skaderisken
kan vara hog. Darfor ar manga styrketranades uppligg i huvudsak
koncentriskt betonade, da man kan forflytta relativt tunga vikter snabbt och
explosivt i den aktiva fasen och halla emot lite grann i vissa lagen av den
negativa fasen, for att 6ka pumpen av blod in i den trdnade huvudmuskeln.
Den excentriska fasen blir da sekunddr om an inte helt betydelselds. Det
finns en anledning till att bodybuilders som olympiamadstarna Phil Heath och
Jay Cutler i huvudsak tranar koncentriskt och det ar for att det sett till
helheten ar mest dndamalsenligt. Det gdller dven de elitmotiondrer som bara
vill halla sig skadefria och bygga muskler pa ett effektivt satt. Pa sa vis kan
man trana nastan varje dag aret runt, om an med vissa periodiseringar.

Sammantaget har alltsa kontinuerlig styrketraning ett flertal
betydelsefulla fordelar for halsa, allmant vdlmaende, produktivitet och
utseende, och vilka 6verlappar bade sociala och ekonomiska dimensioner av
livet, antingen indirekt eller direkt. Skonhetsideal ar visserligen ett fenomen

som tal att vara kritisk i forhallande till, men att vara i god fysisk form ar
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fordelaktigt i manga sammanhang, och sa linge man inte har lust att vanta
pa att dessa relativt trogrorliga processer eventuellt dndras - vilket jag
aterkommer till i senare avsnitt av boken - ar det vart att fokusera pa
mojligheterna till sjalvforbattring. Styrkan i styrketraning ligger framfor allt i
att det utgor en helhetsmassig plattform for personlig utveckling inom ett

flertal omraden.

Styrketrdningens fem huvudfaktorer
Jag utgar fran att manga redan kanner till att testosteron ar den viktigaste av
androgenerna, det vill sdga manliga konshormonerna, och bidrar till
proteinsyntes och darmed muskelbyggnad. Mdn producerar testosteron
naturligt och i betydligt hogre utstrackning dn kvinnor, och dess produktion
kan i viss grad Okas utan anabola steroider om de tre paverkansbara
huvudfaktorerna for fysisk och muskuldr utveckling - traning, kost och
aterhdmtning - skots pa ett mer eller mindre optimalt satt. Det dar forstas
oerhort svart att kvantifiera och avgransa dessa olika faktorer fran varandra,
men det gar bevisligen att komma en bra bit utan anabola steroider bara
genom att trdna, dta och sova regelbundet och fa gradvisa framsteg over tid.
Och man kan fa ganska bra resultat dven utan att dessa saker skots
eller sker “perfekt”, sarskilt om man borjar trdna i de sena tonaren eller
tidiga vuxenaren da kroppen ar som mest mottaglig. Jag fick den allra mesta
av volymen redan under de forsta tva-tre aren och kan inte pasta att jag har
annat an hogst medelmattiga eller normala genetiska forutsattningar for
muskeltillvaxt och har daven agnat atskilliga dagar at att vara bakfull. Inte
heller har traningen, somnen eller kosten alltid varit optimal. Lagger man
dessutom till lagliga preparat med en direkt eller indirekt partiell paverkan,
som kreatin, grenade aminosyror, ZMB6 (zink, magnesium och vitamin B6)
och synefrin (under diet), finns vytterligare delférklaringar till att
mojligheterna till att fa forhallandevis bra resultat utan AS ar ett faktum.
En fjarde huvudfaktor ar forstas genetiken - alla individer har inte exakt
samma genetiska forutsdttningar for att bygga muskler vare sig generellt

eller partikulart, och gener paverkar aven sadant som midjematt och
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bendgenheten att lagra och bli av med underhudsfett. Ett illustrativt exempel
ar fotbollsspelare som tranar lika mycket och pa samma satt men dnda har
olika vadstorlekar. Eller mer allmidnt de dar kraftigt byggda, sa kallade
endomorfa typerna i ens omgivning som verkar ha latt for att bli starka och
bygga muskler. Eller omvant de smala, ektomorfa individerna som har
svarare for muskelokning men desto lattare att bli av med underhudsfett.
Gener spelar onekligen roll pa manga olika satt.

Allt annat lika ar det emellertid inte enbart traning, kost, aterhdmtning
och genetiska forutsiattningar som avgoér hur stor och definierad
muskelmassa nagon skaffar sig utan det behoOvs tillsdattning av anabola
steroider, AS, ibland AAS (androgena anabola steroider), for att oOka
muskelvolym och ta sin respektive kroppsbyggning till ndsta niva. Ndsta niva
ar dock i sjalva verket manga olika nivaer for det handlar - utover de fyra
ovanndmnda huvudfaktorerna - om vilka preparat man tar, hur linge man
tar dem, och i vilken omfattning. Generellt: ju mer hogkvalitativa och
hogandrogena AS som intas oOver langre tid, desto mer muskelmassa kan
individen i fraga skaffa sig. Det dr darfor manga stora kroppsbyggare ar som
storst nér de ar 35-40 ar gamla. Aldersmaissigt befinner de sig i det man kan
kalla en langvarig katabol livsprocess, da kroppen successivt bryts ned, men
pa grund av hogt intag av AS i kombination med traning, kost och
aterhdmtning kan de anda Oka sin muskelmassa under lang tid genom att
befinna sig i ett onaturligt anabolt tillstand. En vanlig uppfattning ar dock att
det ar svart att 6ka benvolymen, dven om AS anvdnds i betydande grad, nar
man ar 40 plus.

Det finns manga olika sorters testosteron och andra effektfulla AS som
kan intas och dessa brukar benamnas med antingen kemiskt namn eller
produktnamn, till exempel Stanozolol vars produktnamn ar Winstrol-V.
Slang- och kodord forekommer ocksa i en del fall. AS anvands sedan 1930-
talet i medicinskt syfte, och oavsett om tillverkningen sker lagligt eller
olagligt ar produktnamnen ofta desamma. Ett exempel ar det som pa manga
engelska heter testosterone enanthate och har flera produktnamn och
bevisligen ar mycket effektfullt pa atminstone kortare sikt. Pa grund av

forskningsetiska skdl ar studierna begriansade och kunskap baseras darfor
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till stor del pa anekdoter och observationer. Noterbart dr dock att det
aterigen ar endast ett av manga exempel, och ute pa marknaden finns manga
olika varianter av skiftande pris och kvalitet. Ungefdr som med narkotika. En
del dr halvbra eller heldaliga och de onskade effekterna uteblir helt eller
delvis om kvaliteten ar samre.

Utover testosteron anvands dven kompletterande preparat under i
synnerhet liangre deffaser, som efedrin, och da ofta i kombination med
lagandrogena preparat som winstrol eller anavar. Detta dr forekommande
inom till exempel Men’s Physique och Classic Bodybuilding. Ett annat
scenario bland till exempel kvinnliga fitnessutdvare och de mdn som inte ar
ute efter en sarskilt stor muskelmassa, ar att AS inte anvands over huvud
taget men att efedrin eller liknande preparat intas under slutfasen av dieten
for att i forsta hand bli av med vatskeansamlingar under huden och i andra
hand for att halla sig vaken natten innan fitness- och bodybuildingtavlingar
sa att formen kan kontrolleras dnda fram tills tdvlingsmomentet. Den lagliga
lightversionen av detta dr koffeinpiller och/eller synefrin. Stora
kroppsbyggare har aven tillvaixthormon och insulin som komplement till
testosteronet, samt injicerar synthol - ett slags olja - 1 vissa av
muskelbukarna for att det ska bli extra stora och svulstiga.

En viktig aspekt som ofta forbises nar AS diskuteras ar hur man tolkar
den kod som forekommer bland framfor allt kroppsbyggare. 1 sociala
mediers tidevarv idisslas gang pa gang notta klichéer om att hart arbete
lonar sig - och delvis staimmer det forstas - och sdrskilt vanligt dr det i
forhallande till fitness och bodybuilding. I sjalva verket ar det dock AS och
kompletterande preparat som dr en av huvudfaktorerna - ja rentav den
viktigaste sdrskiljande faktorn - bakom den muskuldsa och vaskuldra fysik
som praglar alltifran massiva kroppsbyggare till Men’s Physique-proffs och
deffade men fylliga fitnessmodeller. Det dr inte minst det som ar den
seri0sa satsningen det sa ofta talas om.

Det kan darfor betyda att manga som ar mer seriosa med fitness och
bodybuilding faktiskt har betalat en hel del, ibland rentav valdigt mycket, for
att fa en riktigt bra fysik - och ibland leder det inte ens i narheten av sa langt

som man hoppas. En del ndjer sig kanske med att bara se bra ut pa gymmet
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eller framfor spegeln men manga stravar hogre dn sa och det ar valdigt
uppenbart att det kan leda till frustration, ja &ven om det gar ganska bra for
en. En del av denna frustration riktar sig mot dem som “avslojar” att de har
fatt sin muskelmassa och sin hardhet delvis eller till stor del pa grund av AS
och andra preparat.

Ytterligare tva saker att ha i atanke ar att det dels kan vara krangligt och
riskfyllt att skaffa den hir typen av preparat, dels att de medfdr negativa
bieffekter. Exakt hur omfattande bieffekterna dr gar inte att saga mer an
valdigt generellt och oversiktligt, men vark, stelhet, blodtrycksforandringar
och humorsvangningar ar nagra av dessa, och vid mer omfattande
anvandning dven betydande paverkan pa inre organ. Dessutom vore det
dodsstoten for ens karriar om en aker fast eftersom fitness- och
bodybuildingindustrin till stor del bygger pa att framgangsrika utovare ar
“rena” men egentligen inte ar det.

Med andra ord: ndr vi som inte tar preparat av den hédr typen talar om
hart arbete menar vi det som gors pa gymmet och eventuellt i samband med
deffen; och nar de som tar preparat talar om hart arbete menar de oftast
traningen, dieten och utgifterna, riskerna och biverkningarna av det som
intas. Forstar man det blir det som sags och skrivs lite mer begripligt men
ocksa ibland mer svartolkat och mangtydigt. Sedan finns det forstas
mangder av olika scenarion: de som tar AS men bara i liten utstrackning och i
huvudsak forlitar sig pa de naturliga vagarna; de som tar massor av AS men
tranar mindre hart; de som bade tranar hart och tar massor av AS; samt de
som varken tar AS eller tranar hart men beklagar sig over att andra anvander
AS och far betydligt battre resultat. Formodligen ger det upphov till en del
irritation och frustration pa manga hall, &ven om det ocksa ofta finns en viss

omsesidig respekt och forstaelse. Nagra fordelar med att inte anvanda AS ar:

1. Man slipper eventuella negativa fysiologiska bieffekter.
2. Man slipper eventuella juridiska och sociala problem.

3. Man slipper kostnader for preparat.
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4. Ryktet sprider sig - man far en viss cred for att man ar “ren” men anda far
eller kan fa ganska bra resultat.
5. Det kdnns bra att vara “ren” och att man har uppnatt resultat - bade i och
med uppbyggnad och i samband med deff - genom att bara trdna, dta och
sova och eventuellt komplettera med en del lagliga preparat med liten
paverkan.

A andra sidan finns fordelar med att anvidnda AS:
1. Man far snabbare och battre resultat, bade kort- och langsiktigt.
2. Satsar man pa att gora kometkarriar som tdvlande och/eller modell inom
fitness och bodybuilding ar AS i kombination med optimal traning, kost och
aterhamtning den snabbaste och mest effektiva vagen.
3. Aldre min kan uppleva manga positiva effekter av moderat AS-
anvandning.
4. Man kan bli en del av en subkultur eller social miljo diar manga andra
ocksa tar AS.
5. Man kan delta i manga olika sammanhang beroende pa vilka preparat man
tar och i vilken omfattning. Pa sa satt kan en del tavla i bade Men’s Physique
och (Classic) Bodybuilding, samt vara fitnessmodell, och diarmed dra fordel
av antingen okat eller minskat intag och en kombination av olika preparat.

Sammanfattningsvis ar AS en central del inom fitness och

bodybuilding, bade pa amator- och professionell niva. Jag angrar inte att jag
har satsat sa att siga lagom mycket pa detta och varderar formodligen resor
hogre an den “perfekta fysiken”. Och aterigen - daven om man dr “ren”
utesluter det ena inte helt det andra och man kan fa hyfsade resultat och
gOra en massa andra saker parallellt. Det finns mellanvdagar. Vad och hur

andra valjer att vardera ar upp till dem.

Nutidens olympiader - tavlingar i bodybuilding och fitness

Under antikens olympiader, som stracker cirka 2500 ar bakat i tiden, fanns
inte bodybuilding och fitness. Daremot tdavlade amatorer i en rad olika
styrkegrenar som brottning och stenlyftning. Som Iron Man Magazine

papekar i artikeln "The History of Test and Steroids” (2013), var en del dock
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medvetna om testosterontillsdttning for att kunna 6ka prestationsformagan.
En del atleter at darfor gettestiklar for att fa i sig extra doser av androgener. I
dag anvands mer raffinerade metoder och har mer med kemisk produktion
dn nagonting annat att gora.

Denna prometheanska anda - att tillagna sig sarskild kunskap for att bli
ndrmast gudalik, i det har fallet styrkemaéssigt och estetiskt - har sedan levt
vidare under den vasterlandska historiens lopp. Under rendssansen
aterfoddes fokuset pa den antika erans konst och ett av flera exempel ar de
Herkulesstatyer som finns vid Hofsburgspalatset i Wien. Den dldsta bevarade
avbildningen av Herkules finns intill Forum Boarium i Rom, i form av en
bronsstaty. Aven vissa avbildningar av guden Apollo portriatterar denne som
mer muskulos, och det galler aven den framtradande grekiska hjaltegestalten
Akilles.

1901 genomfordes den forsta kroppsbyggningstavlingen i London, vilken
arrangerades av bland flera andra vinnaren Eugen Sandow (vars egentliga
namn var Friedrich Miiller). Tre ar senare myntades begreppet bodybuilding.
Kroppsbyggningens historia ar ingen linjar utan en kumulativ process som
hianger samman med materiell valfard, viss teknikutveckling, och mer fritid
at en storre andel méanniskor i vasterlandet; pa individniva spelar en rad
betydelsefulla gestalter roll. Med andra ord ar det forst i (sen)modern tid som
fitness och bodybuilding har utvecklats i stor omfattning. Dock finns fron,
inte bara i antiken och renassansen, utan aven i skarven mellan formodern
och modern tid. I en utforlig artikel fran 2004 namner Body tyskarna Johann
Christoph Guts Muths (1759-1839) och Friedrich Ludvig Jan (1778-1852),
samt fransmannen Hippolyte Triat (1813-1881) som tre skivstangspionjarer,
som paborjade den rudimentdra traningen med viktbaserat motstand i nagot
slags gymliknande miljoer. 1 ett svenskt sammanhang spelar Arvid
Andersson, dven kallad ”Starke Arvid”, roll. Denna ar framst kdnd som
tyngdlyftare.

Som Jesper Andreasson och Thomas Johansson (2015) papekar finns
dock dven historiska samband mellan svensk gymmnastik och amerikansk
styrketrdning, inte minst genom gymnastikens fader Per Henrik Ling. Denna

utveckling har paverkat trender i USA, varfér det inte ror sig om en
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enkelriktad process. USA och i ganska stor utstrackning daven Kanada, till
stora delar pa grund av Weider-brodernas verksamheter dar, spelar en
nyckelroll i sammanhanget men europeiska trender och hindelser har ocksa
haft betydelse. Andra centrala gestalter ar den hiskeligt starke amerikanen
Paul Anderson och publicisten Bob Hoffman, som gav ut Strength and Health
1933.

I efterkrigstid utvecklades den globala kroppsbyggnings- och
fitnesskulturen med USA - framst Santa Monica och Venice Beach - som nav.
Joseph ”Joe” Weider (1920-2013), liksom hans bror Benjamin "Ben” (1923-
2008), ar tva centralgestalter inom omradet, och pa grund av Bens delvis
animerade publikationer - som uppmuntrade méan att styrketrdana for att
likna sina superhjdltar - och sitt engagemang och sina malbilder for
den "perfekta fysiken” har denne bidragit till att uppmuntra bade ren och
oren styrketraning.

Den forsta Mr. Olympia-tavlingen dagde rum 1965 och vanns av Larry
Scott, som daven tog hem titeln aret darpa. Sergio Oliva vann 1967-69 innan
Arnold Schwarznegger inledde sin sex ar langa segersvit. Schwarznegger och
andra kdnda kroppsbyggare har erkdnt att de anvant sig av anabola steroider,
vilket skedde under en period da tillgangen pa preparat vixte men innan de
blev olagliga. Darfor blev anvandningen dn mer uppenbar ndr muskuldrt
storre atleter som den sexfaldiga Mr. Olympia-vinnaren Dorian Yates
utvecklade kroppsbyggningen. Den centrala organisationen IFBB
(International Federation Of Bodybuilding And Fitness) har med andra ord
alltid sett mellan fingrarna med anvdndning av olagliga preparat och gor det
an i dag. Det dr till stor del darfor som kroppsbyggning inte betraktas som
en idrottsgren av vare sig internationella eller nationella organisationer, aven
om manga andra sporter likasa har problem med dopningspreparat. Ar det
helt enkelt en renodlad dopningssport? Ar det omojligt att vinna ens en
amatortavling utan preparat?

Nar Malte Rellos grundade och byggde upp det svenska
bodybuildingforbundet SKKF mellan 1970-82 hade redan volymen pa
kroppsbyggarna - atminstone de som hade Arnold Schwarznegger och andra

proffs som ideal - oOkat. Parallellt med att gymkulturen vixte fram, och
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accelererade under 1980-talet och framat har likasa storleken okat, fast bara
pa en viss andel av gymbesokare - 1900-talets frisksportskultur fick ocksa
fotfaste genom Friskis & Svettis och en mdngd andra gymkedjor.
Fitnesskulturen i bredare mening dr mangsidig och rymmer ett helt spektrum
av olika kroppstyper och preferenser, samt traningsformer.

Inom svensk kroppsbyggning och fitness finns utan tvekan bade de som
tar preparat och inte, vilket ar sjalvklart, men andelen av den ena eller andra
kategorin dar desto svarare att fa en klar uppfattning om. Mest rimligt ar
naturligtvis att det ar vanligare med anabola steroider och vatskedrivande
preparat inom kroppsbyggning dan Athletic Fitness, Bikini Fitness och Men’s
Physique. Som Svenska Dagbladets (2016-05-30) artikel pastar, ror det sig om
cirka 30 000 svenskar som dopar sig regelbundet och en stor andel gor det
sporadiskt. Dessa siffror hjdlpar oss dock inte sarskilt mycket i just
tavlingsfragan.

Kost- och traningsexperten, tillika Lean Gains-pionjdren Martin Berkhan,
har skrivit utforligt och nyanserat om dietmassiga tavlingsforberedelser och
vad som ar rimligt att ha som tavlingsvikt inom - i de hér fallen - Classic
Bodybuilding och Athletic Fitness. En riktlinje ar sin egen kroppslangd, matt i
centermeter, -100. Alltsa: &r man 175 cm lang kan man inte vdga mer an cirka
75 kg ndr kroppsfettsnivan ar sa lag som 5%. Har man hogre tavlingsvikt dan
sa med den fettprocenten ar man troligtvis dopad, daven efter manga ar av
dedikerad traning.

I Sverige har det blivit relativt populdrt att tavla inom Men’s Physique
och Bikini Fitness - nagra exempel pa valarrangerade tavlingar som
genomfors i SKKF:s regi ar SM, Luciapokalen och Tyngre Classic. Formodligen
ar intresset delvis stort pa grund av att dessa kategorier upplevs som mer
estetiskt tilltalande an kroppsbyggning. Delvis dven fOr att manga inspireras
av globala fitnesstjarnor som Sadik Hadzovic och Steve Cook, och delvis som
en foljd av att detta slags fysiktyper verkar uppnaeliga utan AS. Dock bor
man vara varse om att brostimplantat och/eller anabola steroider troligen ar
en grundforutsattning for att bli en framgangsrik tavlingsatlet inom
respektive kvinnlig och manlig gren, atminstone internationellt. Iron Man

Magazine har till och med skrivit en artikel som redogér for en optimal
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steroidcykel for Men’s Physique-tavlande i USA. Brostimplantaten inom Body
Fitness och Bikini Fitness dr an mer uppenbara.

I Sverige kan man dock komma ldngre genom att vara atletisk och deffad
och ha en fysik som ar i enlighet med den ovanndmnda ldangd-/viktmallen.
Darfor ar det inte lonlost att tdavla i Men’s Physique. Law Shala ar ett
framstaende exempel som till och med uppges vidga nagot under den
optimala mallen men dnda har placerat sig mycket bra. Den forstndmnde -
som har ront stora framgangar pa internationell amatérniva och belonats
med ett proffskort - ar uppenbarligen en naturbegavning men tycks ocksa ha
ratt vilja, narcissistiska personlighet, och gedigna arbetsmoral.

Dock bor man varse om den frustration som det kan innebédra att tavla
mot uppenbart dopade deltagare, och fragan om det ar vart det kan kannas
mycket aktuell under en hard deffperiod. Det ar lite som att det ena
fotbollslaget vid matchstart har nio utespelare medan det andra har elva, och
domarna vet om det men ignorerar det likval - till stor del for att det ar for
kostsamt och modosamt att ta itu med problemet. Men om man gor en bra
individuell prestation och Overtraffar sig sjalv kan det ga ganska bra dnda.
Dagens olympiader ar ganska ansprakslosa sett till antalet askadare, men i
och med att den globala arenan till stor del utgors av sociala medier kan en
tavlingssatsning handla minst lika mycket om att exponera sig online, om sa

onskas, som under den begransade tid som tillbringas pa scenen.
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Naringslara

Allmanna orienteringspunkter och viktiga papekanden

Det finns manga olika ndringsmassiga aspekter att halla reda pa och ta
hédnsyn till om man vill till exempel vill leva hdalsosamt, bygga muskler och bli
av med fettmassa. Nagra delar ar ganska enkla att forsta medan andra kraver
mer nyanseringar och fortydliganden, och behodver kompletteras med aktuell
forskning. Savdl sjadlvklarheter som relevanta tilligg kommer att redogoras
for i detta avsnitt och dess olika delar.

En av grundstunderna for att kunna bygga muskler ar att
proteinsyntesen stimuleras av styrketrdning, kost och aterhamtning.
Proteiner, en av de tre sa kallade makronutrienterna, ar essentiella
byggstenar men det kravs overlag aven ett visst kalorioverskott for att kunna
bygga muskelmassa under aterhdmtningsmomenten. Proteinet i sig ar inte
tillrackligt. Det ar darfor det dar svart att bygga muskler och bli av med
fettmassa samtidigt, aven om det som Jacob Gudiol har uppmadrksammat i
Tyngre radio, i viss utstrackning gar att gora bada sakerna samtidigt
eftersom proteinsyntes och fettforbranning ar tva olika processer (som dock
hinger ihop gillande energibehov). Aven de andra tva makronutrienterna
behovs dock i praktiken - fastdn det teoretiskt sett kanske skulle kunna
fungera att bara dta proteiner och mikronutrienter som fibrer, mineraler och
vitaminer och ddrmed inget fett och inga kolhydrater - for en fungerande
fysisk formaga och allmdantillvaro. Som Mathias Zachau har papekat ar det
darfor ingen idé, eller atminstone en tamligen dum idé, att basera ett
kostuppldgg pa idén om att en viss makronutrient dr viktigare an nagon
annan. Inklusive protein. Man bor dta samtliga i rimliga mangder.

Om malet ar att bli av med fettmassa, och darmed minska sin kroppsvikt,
kravs dock att man hamnar pa kaloriunderskott. Darfor kan det finnas en
podang med att minska mangden och andelen fett och kolhydrater man ater,
och eventuellt dven dta lite mer proteiner. Logiken bakom det ar att proteiner

(4 kcal per gram) har en lite annorlunda effekt pa kroppen an kolhydrater (4
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kcal per gram) och innehaller mindre energi dn fett (9 kcal per gram) och
dartill tycks det bidra till att behalla muskelmassan bland tranande individer.

Kaseinprotein, som tas upp langsammare dn andra proteintyper, ar en
utmarkt kalla for att bygga och/eller bibehalla muskelmassa. Lagkalorikvarg
och lattkeso ar tva utmadrka livsmedel. Priset for 500 gram pendlar mellan
cirka 10-22 kronor - smaksatta varianter dr i regel lite dyrare. Det finns en
betydande andel inom fitness och bodybuilding som viljer bort
kaseinprotein ur sin diet men fordelarna med en relativt riklig konsumtion ar
likval faktiska, vilket bland andra har uppmairksammats i Men’s Fitness.
Finessen med kvarg och keso ar att en betydande andel utgors av vatska,
vilket i kombination med kaseinproteinet bidrar till stor mattnadskéansla i
forhallande till energimangd. Darfor ar det ett utmarkt mal for den som vill
minska sin kroppsvikt.

Energibalans- och kalorifragan ar en av de centrala utgangspunkterna for
varje diet. En av de enklaste och mest vetenskapligt hallbara berdakningarna
ar den sa kallade Harris Benedict-ekvationen, som har sin grund i ett av de
arbeten om metabolism som de tva akademikerna J. Arthur Harris och
Francis G. Benedict publicerade 1918. Denna ekvation - som bygger pa att
man tar hdnsyn till en individs kroppsvikt, kroppslangd, alder, kon och
aktivitetsniva - anvands i betydande utstrackning av personliga trdnare,
dietister och fitnesscoacher for att berdkna en persons energibehov. Detta
energibehov ar dock rimligtvis alltid kopplat till malsattning och det finns
ddrmed en sjalvklar &ndamalsenlighet: vill man ga ner i vikt behdver man dta
mindre an sitt energibehov; vill man ga upp i vikt, troligen allra helst i
muskelmassa, dter man mer kalorier dn sitt energibehov; och vill man behalla
sin vikt ater man i enlighet med sin energibalans. Justeringar gors
foljaktligen utifran att de olika faktorerna eventuellt &dndras, oftast
kroppsvikt. Sadana utrakningar och justeringar kan ganska enkelt lata sig
goras av en normalbegavad mdnniska som har grepp om de olika
parametrarna, men det kan dnda finnas en podng med att lata personliga
tranare eller andra med expertis utforma de individanpassade
kostprogrammen. Det kan till exempel finnas en tendens bland en del att sa

att saga underskatta behovet av energi bland relativt muskuldsa och fysiskt
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aktiva méan (som dr radda for att lagga pa sig fett), medan en del andra ater
pa kansla och inte haller sig tillrackligt strikt till den energimdngd som ar
andamalsenlig utifran delmal eller huvudmal, vilket ofta ar att bli av med
fettmassa och Oka lite i muskelmassa.

Som en forskningsstudie i Journal Of The International Society Of Sports
Nutrition (Antonio et al 2016) visar, ar inte hogproteindieter skadliga,
atminstone inte sett till nagra manaders tidsspann. Darfor kan man med fog
ata forhallandevis proteinrika dieter. Vissa populadra dieter har stort fokus pa
GI, glykemiskt index, och vilken typ av kolhydrater som bor atas eller inte
atas, och det kan kravas en del nyanseringar och problematiseringar for att

hitta ett balanserat och evidensbaserat forhallningsatt till dessa fragor.

Populdra dieter

Under de senaste decennierna har ett flertal mer eller mindre populdra dieter
vuxit fram, ofta med fokus pa viktminskning bland vanliga manniskor, men
aven amnade for elitmotiondrer och elitidrottare. Min avsikt dr att nyanserat
beskriva dessa dieter, deras for- och nackdelar, och vad de senaste
forskningsronen indikerar.

Innan detta vill jag emellertid tydligt sla fast att samtliga dieter -
oavsett vad de kallas och hur populdara de ar - kan vara pragmatiska, eller,
med ett annat ord dndamalsenliga. De kan med andra ord allesammans
fungera for att ga ner i vikt, bibehalla vikt och bygga muskler. Man kan
anvanda periodisk fasta for att ga ner i vikt eller for att ga upp vikt, och
detta har att gora med den ovan beskrivna totala energiforbrukningen hos en
individ. Dock ar troligen vissa dieter mer optimala dn andra utifran
respektive andamalsenlighet. Med fokus pa en balanserad sammansattning
av samtliga relevanta naringsamnen - och inte enbart vissa (makro)nutrienter
- kan man ocksa ndrma sig synteser, eller blandningar, av olika dieter. Detta
forslag aterkommer jag till i ett senare avsnitt, efter att ha belyst nagra av de
mest framtridande dieterna inom allmidn wellness, samt fitness och

bodybuilding.
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Periodisk fasta: 8:16-diet

Periodisk fasta, pa engelska intermittent fasting, ar en idé som bygger pa att
det dr dndamalsenligt ur bade diet- och trdningssynpunkt att fasta delar av
dygnet och adta inom en viss tidsram. Dygnet delas da upp i tre
attatimmarsdelar, varav en innebar somn, en med vaken fasta, och en del da
man intar foda fordelat pa ett antal maltider.

En av de allra mest framtradande foresprakarna for periodisk fasta, som
en viktig bestandsdel av konceptet Lean Gains, ar svenske Martin Berkhan.
Denne har utforligt, och till stor del utifran vetenskapligt hallbara belagg,
redogjort pa bloggen leangains.com for fordelarna med detta upplagg. Nagra
tamligen uppenbara fordelar med uppldagget ar battre insulinkanslighet,
forbattrad tandhdlsa, troligen stOrre maltider nar man val ater, och en
enklare och mer strukturerad vardag. Har man val vant sig vid upplagget
fungerar det nastan ovantat friktionsfritt och kan vara mycket
andamalsenligt for att bli av med fettmassa. Med hjdlp av detta slags
periodisk fasta - givetvis i kombination med rejalt kaloriunderskott, framst i
form av farre kolhydrater och noll snabbmat eller godis - gick jag ner drygt
10 kg under varen 2010, 8,5 kg under varen 2013, och 9,5 kg under varen
2014. Under den sistndmnda perioden hade jag endast 5% kroppsfett.

Det finns inga studier som pekar pa att periodisk fasta av detta slag ar
negativt. Dock ska man vara varse om att det bara ar ett av flera rimliga
forhallningssatt som kan vara dndamalsenligt for att till exempel bli av med

kroppsfett.

Periodisk fasta: 5:2-diet

5:2-dieten ar en annu populdrare form av periodisk fasta som har varit visat
sig ge bra resultat for en betydande andel manniskor. Den har lyfts fram
mycket i kvéllstidningspressen i bade ett svenskt och internationellt
sammanhang. Uppldgget ar att dta cirka 2000-2500 kalorier - fler kalorier for
man an for kvinnor - fem dagar i veckan och endast 500-600 under tva dagar.

Pa langre sikt bidrar detta till ett stadigt kaloriunderskott, som i sin tur leder
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till viktminskning, och enligt vissa forskare dven till andra fordelar som
galler periodisk fasta i storsta allméanhet.

I likhet med manga andra dieter kan den vara dndamalsenlig och leda
till 6nskade resultat. Inga substantiella studier tyder dock pa att den har
nagra sarskilda hédlsoframjande effekter i relation till andra dieter. Om man
haller pa med fitness eller kroppsbyggning ar det svart att se fordelarna med
att ata extremt lite under tva dagar, men mojligen skulle man under
dietperioder anvdnda det som strategi under traningsfria dagar. Annars ar
det att gora det ondodigt obekvamt for sig sjilv. De flesta vill vara aktiva,
savdl som pa jobbet som under ledigheten, och att da begransa energiintaget

i mycket hog grad forefaller kontraproduktivt.

Vegandiet

Att vara vegan, och darmed utesluta alla slags animaliska livsmedel i sin diet,
ar etiskt sett ett ganska respektingivande forhallningssatt till mat och halsa.
Foresprakar man en bio- eller ekocentrisk etik, diar ménniskan inte intar en
sarstallning i arternas hierarki utan dr endast en del av en storre helhet, ar
det logiskt. Halsomassigt finns fordelar eftersom man som individ slipper
alla de skadliga amnen som finns i manga animaliska livsmedel. Detta ar
dock ett tveeggat svard eftersom flertalet animaliska produkter som lax,
kyckling, agg, viltkott och torsk ar halsoframjande.

Rent kvantitativt gar det att fa i sig en tillracklig mangd proteiner genom
vegetabiliska livsmedel som soja, tofu och spannmalsprodukter, men denna
ar inte helt motsvarande animaliska kallor; det ar stor skillnad pa att vara
vegetarian av nagon typ och vegan (som visserligen kan ses som en
undergrupp inom denna kategori) eftersom vegetarisk kost inbegriper agg
och mjolkprodukter. Nar det gdller andra makronutrienter och
mikronutrienter ar det dock inte sarskilt problematiskt att vara vegan

eftersom det finns vitamin- och mineraltillskott att tillga.

Medelhavsdiet
Medelhavsdieten - som en relativt enhetlig kosttyp - har existerat sedan

ungefdr 1940-talet och som namnet antyder baseras den pa en typ av
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kostmonster som finns i medelhavslander som Grekland, sodra Italien och
delar av Spanien. Fisk, frukt, gronsaker, bonor, icke-processade
sadesslagsprodukter och oljor utgdor stommen i en sadan diet, medan de
moderna och onyttigare livsmedlen utesluts helt eller i stor omfattning.
Nagra medelhavsomraden, till exempel den italienska 6n Sardinien, ingar i
varldens sa kallade bla zoner, dir en betydande andel av befolkningen blir
dldre an 100 ar.

En metaanalys som genomfordes av Francesca Sofi et al ar 2008 pavisar
en rad halsoframjande effekter av att dta medelhavskost, som lagre
forekomst av kardiovaskulara sjukdomar och dven Alzheimers och Parkinson.
Det ar dock viktigt att inte Overdriva sadana potentiella eller reella
halsofordelar, men om skillnaden ar bade upp till 10 "extra” levnadsar och
battre livskvalitet dr det en typ av diet som dr fordelaktig. For de som
styrketranar regelbundet bor intaget av fisk, pasta och oljor dkas om dieten

ska vara mer optimal ur fitnessynpunkt (att bygga muskler).

Okinawa-diet

Traditionell Okinawa-diet kan ses som den orientaliska motsvarigheten till
occidental medelhavskost. Denna diet, som ats i Okinawa - som bade
betecknar en prefektur i Japan, en huvudé med samma namn, samt ibland
sedd som en ganska spridd 6grupp, och dven det en bla zon i varlden -
utgors av en lokalt anpassad maritim kosthallning, bestaende av framfor allt
fisk, skaldjur, alger, sjogras, gronsaker, frukt och inte minst den vitaminrika
sOtpotatisen. En viktig aspekt ar att den ar kalorisnal och naringsrik, det som
pa engelska kallas nutrionally dense.

Okinawa-dieten ar en utmadrkt wellness-diet som tillsammans med en i
ovrigt sund livsstil bidrar till minskad risk for kardiovaskuldra sjukdomar
och okad livslangd i till synes ungefar samma omfattning som
medelhavskost. Om man ska anpassa den till fitness bor den kompletteras

med fler kalorier, forslagsvis fran kvarg, oliv- eller rapsolja och notter.

LCHF
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LCHF (Low Carbohydrate, High FAT) ar en diet som foresprakar ett lagt intag
av kolhydrater och ett relativt hogt intag av fett och proteiner. Idén bygger
pa att det ar fysiologiskt mojligt att leva i ketos och darmed utan kolhydrater.
Den bygger i huvudsak pa ett evolutionart perspektiv och har likheter med
paleodiet och betraktar nuvarande livsmedel utifran deras naringsmassiga
innehall. En LCHF-diet kan vara mer eller mindre flexibel ndar det galler
rotfrukter som odlas under jord och mjolkprodukter; ett renodlat
forhallningssatt innebar dock att potatis och morotter far stryka pa foten.

Problemet med LCHF ar att den i likhet med periodisk fasta enligt 5:2-
modellen gor det onodigt komplicerat for manniskor och forbiser
manniskans behov av ett rimligt matt av kolhydrater for var fysiska och
mentala formaga. Dessutom utlovas ofta viktminskningsfordelar som inte
har reella beldagg eller utgors av en del missvisande resonemang, vilket bland
andra kostexperten Jacob Gudiol har uppméarksammat i Tyngre radio. Det gar
lika bra att ga ner i vikt genom att ha en betydande andel kolhydrater i
kosten som att data mer fett, fOrutsatt att energinivaerna dr motsvarande.
Som individ forbranner man visserligen mer fett genom fettrik kost men fett
innehaller ocksa fler kalorier dn kolhydrater.

Sammanfattningsvis finns en del delsanningar i LCHF och ett flertal
spannande kostrad, men ocksa brister. En ”liberal” LCHF, som Kostdoktorn

kallar det, ar formodligen mer andamalsenligt an en renodlad dito.

Montignacdiet

Montignacdieten ar det upplagg som den franske ldkaren Michael Montignac
skapade och var populdr i Europa under 1990-talet. Dess arvtagare ar South
Beach-dieten.

Fokus ar pa viktminskning och parallella hdlsoférbattringar genom att ta
bort livsmedel som innehaller socker och andra snabba kolhydrater; i stallet
fortars mer langsamma kolhydrater, frukt, notter, fisk och skaldjur, samt vin.
I likhet med andra dieter utlovas en del halsoframjande effekter som
atminstone delvis tycks sakna vetenskapligt stod. En studie av DB Pawlak et.
al (2002) visar dock att lag-GI-foresprakande dieter har hilsoframjande

effekter. Pa sa vis ar Montignac ett led i en utveckling mot ett GI-medvetet
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forhallningssdatt som fokuserar pa en av de viktiga nycklarna i

sammanhanget.

South Beach-diet
South Beach-dieten ar en populdr diet med ursprung i Kalifornien som bestar
av tva steg, varav det forsta ar mer strikt och det andra mindre strikt och
mer varierat. Fokus dr framfor allt pa GI bland kolhydratkéllorna och rimlig
kalorirestriktion.

South Beach-dieten kan onekligen vara dndamalsenlig for viktminskning
men utlovar en del hdlsoframjande effekter som den inte riktigt kan leva upp
till. Dessutom ar den, som Jayson Caltons studie fran 2010 visar, i betydande
utstrackning bristfallig nar det galler intaget av mikronutrienter. Utifran 27
mikronutrienter ger South Beach-dieten endast 22% av det dagliga

rekommenderade intaget.

Paleodiet

Paleo- eller stenaldersdiet bygger pa en evolutionar utgangspunkt och tar
hansyn till vad méanniskor ar eller tycks vara utvecklade for att ata. Fisk,
skaldjur, agg, notter och vilt kott, samt gronsaker och frukt odlade ovan jord,
ar grunden, medan rotfrukter odlade under jord, ris, socker, och
spannmalsprodukter av olika slag utesluts. Ett sadant synsatt ar logiskt och
vetenskapligt sunt. Andra fordelar dar att ravarorna som dts ar energisnala
men ndringsrika och innehaller lagt GI.

Problemet ar dock att det finns ett inslag av det som Jacob Gudiol
kallar nutrionism i sammanhanget, att det blir fokus pa att utesluta livsmedel
som inte faller inom ramarna och innehaller naringsamnen som kanske ar
skadliga i storre mangder men inte i mindre sadana. I samband med det
finns dven tendenser till 6verdrifter - fordelarna med dieten 6verdrivs och
nackdelarna med annat slags kosthallning likasa - och rentav fanatiska
forhallningssatt och anhdngare. Dock ar det ofta ingenting som paverkar

andra individer i storre utstriackning eftersom det ar valfritt vilket slags diet
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man valjer att folja. En paleodiet kan utgora grunden i en fitness- och

wellnessdiet om sa onskas.

IIFYM

Inom fitness och bodybuilding har det lange funnits en idé om att basen i
varje gediget kostupplagg ar att berdkna det individuella behovet av
makronutrienter och kalorier och stindigt anpassa sig efter det. Allt annat ar
mer eller mindre sekundart. Detta kallas IIFYM - If It Fit Your Macros.

Ett sadant uppligg ar bra som grund, bade i samband med
muskeluppbyggnad och deff. Har man dessutom en forstaelse for det dagliga
behovet av mikronutrienter och att vdlja hogkvalitativa protein-, fett- och
kolhydratkallor gar det att skapa en mer heltickande diet som dven har en
halsosammare och mer holistisk pragel.

En vanlig uppfattning ar att det ar vasentligt att justera proteinbalansen
i samband med perioder av kaloriunderskott for att bibehalla muskelmassa,
vilket bland andra kostexperten Jacob Gudiol har diskuterat i Tyngre radio.
Pa sa vis kan fordelningen mellan makronutrienterna se delvis olika ut i olika
faser. Ett schablonuppldagg kan exempelvis vara 200 gram proteiner, 300
gram kolhydrater och 100 gram fett om dagen i samband med
muskeluppbyggnad, och sedan modifiera upplagget till 250 gram proteiner,
200 gram kolhydrater och 50 gram fett i samband med deff.

DASH-diet

Dash star for Dietary Approaches To Stop Hypertension och ar ett
dietupplagg som har vuxit fram i samrad med medicinskt valbeprovade
kostrad. Det ror sig om en allsidig diet som forbjuder fa naringsamnen men
foresprakar en lag konsumtion av socker, salt, processade fetter och snabba
kolhydrater, till forman for magert protein, lagom maéangder fetter och
kolhydrater och som speglar individens energibehov. Till skillnad fran LCHEF-

och paleodieter finns en acceptans for sma eller moderata mangder
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mejeriprodukter. I Sverige foresprakas DASH av den kdnde kostexperten
Fredrik Paulun och har uppmarksammats inom media pa ett positivt satt.
Liksom andra dieter kan DASH vara dndamalsenlig for att ga ner i vikt,
bibehalla vikt eller ga upp i vikt (6ka muskelmassan), och fordelarna finns
definitivt ur halsosynpunkt - till stor del for att den ar relativt allsidig och
poangterar att vissa typer av ndringsamnen boOr atas endast i liten
utstrackning. Det finns inga skil att anta att det inte gar att forena fitness
och kroppsbyggning med ett slags DASH-diet, sa linge man beaktar den
totala energimangden och behovet av makronutrienter i relation till
kroppsvikt och malsattningar, och gor relevanta justeringar darefter.
DASH-dieten ar relativt lik medelhavsdieten och Okinawa-dieten och kan
forenas med bada, och detta vore fordelaktigt eftersom DASH-dieten - som
Jayson Calstons studie fran 2010 visar - har ett visst underskott av

mikronutrienter. Multivitamin- och mineraltabletter l0ser dock detta problem.

Hybriddiet for fitness

Om man langsiktigt vill O0ka sin muskelmassa, undvika alltfér stor
fettinlagring och parallellt med detta leva allmant halsosamt, ar det viktigt
att ta i beaktande en mangd faktorer: kalorier, makronutrienter,
mikronutrienter, samt i mindre grad naringstajming, maltidsfrekvens och
allsidighet ar nagra sadana.

Finessen dr att man utifran ett sadant forhallningssatt kan kombinera
det basta fran ett flertal populdra dieter och skapa sin egen sarskilda
optimala hybriddiet. Det blir pa sa vis en fruktbar blandning mellan IIFYM,
medelhavsdiet, Okinawa-diet och DASH-diet. Basen i en sadan ar att dagligen
fa i sig cirka 200-250 gram proteiner, 200-250 gram kolhydrater (i huvudsak
med lagt GI), och 50-100 gram fett (i huvudsak fler- och enkelomaéttat men
dven mattat), samt komplettera med en mingd energisnala men ndringstita
livsmedel som innehaller rikligt med fibrer, antioxidanter och
mikronutrienter. Inte minst gronsaker och sotpotatis. Vatskan utgors av 1-2
liter kallt vatten och en eller nagra koppar kaffe pa morgon och féormiddag,

samt eventuellt lite gront eller vitt te framat kvallen.
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Mer konkret kan det innebara att man ater rikligt av hogkvalitativa
proteinkéallor som agg (kokta), kyckling, Alaska Pollock, lax, lagkalorikvarg,
lattkeso och BCAA (grenade aminosyror); kolhydratkallor som sotpotatis,
surdegsbrod, frukt och béar; och fettkdllor som avokado, sdtmandlar,
hasselnotter, valnotter, rapsolja och kokosolja. Minst ett mal om dagen bor
innehalla 100-200 gram farska eller upptinade gronsaker, till exempel
broccoli, tomat, paprika, morotter, grona drtor och fankal. Dessutom
anvander man i samband med minst ett mal varje dag kryddor som gurkmeja,
basilika, curry, ingefdra och/eller kanel, och ser till att ha kosttillskott som
ZMB6 (zink, magnesium och vitamin B6), multivitamintabletter och omega 3-
kapslar att tillga for att sa att sdaga sdkerhets skull om inte den vanliga
kosten alltid racker till. En studie genomford av European Food Safety
Authority (2013) visar att sotningsmedlet aspartam ar ofarligt i normalt
forekommande doser, varfor en del lightsaft kan vara bra som
smaksadttningskomplement till en del naturell kvarg och andra ganska
smaklosa livsmedel. En del lightlask ar heller inte fel.

Eftersom det dven, i alla fall periodvis, kravs betydligt fler kalorier dn
man far i sig genom en sadan dverlag mycket hdlsosam diet for att hamna pa
ett kalorioverskott, kan forslagsvis olivolja, honung, jordnotssmor,
proteinbars, rokt kalkon och solrosbrod vara bra att ha till hands. Idealiskt
sett dter man dven en del viltkott eller atminstone svenskt rott kott som
lovbiff, stek eller notfars for att dra nytta av dessa livsmedels fordelar ur
kroppsbyggningssynpunkt. Skaldjur ar heller inte dumt. Det kan dven finnas
en pragmatisk podng med att fa i sig en del snabbmat, glass, mork choklad
och annat mindre nyttigt under perioder eller i alla fall enstaka dagar da man
stravar efter att hamna pa kalorioverskott och inte rdds lite extra
fettinlagring. I idealfallet innehaller dessa livsmedel en del ndringsamnen, till
exempel kakao, som dr hdlsofrimjande i lagom doser. Nar det eventuellt ar
dags for att deffa och bli av med fettmassa ar det i sin tur dessa livsmedel
som tas bort i forsta hand. Pa sa vis blir skulpteringen av kroppen inte en
asketiskt plagsam utan snarare en i huvudsak hdlsosam process och
upplevelse.

Mer konkret kan en hybriddiet for fitness se ut pa foljande vis:
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Mal 1: 1 kg lagkalorikvarg, 100 gram bar, en hel gulgron banan. Som variation
byter man ut banan mot ett dpple, ett paron eller en apelsin. Drick en kopp

svart kaffe och tva glas kallt vatten.

Mal 2: 6 stycken kokta dgg (frigaende honsdagg), 100 gram gronsaker, 10
stycken hasselnotter, tva proteinbars doppade i ekologiskt jordndtssmor.
Som variation byts hasselnodtterna ut mot lika manga valnotter eller

sOtmandlar, alternativt en hel avokado. Drick tva glas kallt vatten.

Mal 3: Efter traning - 30-40 gram BCAA eller EAA. En hel gul banan. Drick tva
glas kallt vatten.

Mal 4: 400 gram kokt eller stekt Alaska Pollock, 200 gram sotpotatis, en
matsked oliv-, rasp- eller kokosolja. Som variation byts Alaska Pollock ut mot
300 gram ugnslagad eller stekt kycklingfilé, 250 gram stekt notfars eller 200
gram ugnslagad laxfilé. Detta mal kryddas antingen med gurkmeja, basilika,
curry, ingefara, och/eller oregano. Drick tva glas kallt vatten med pressad

citron i och eventuellt en kopp gront te.

Mal 5: 250 gram lattkeso, 1 dl havregryn, 50 gram blandade fron, en matsked
kanel eller spiskummin. 5 kapslar chlorella, 1 kapsel ZMB6.

Total energimangd: cirka 3000 kalorier

Hybriddiet for wellness

Skillnaden mellan de foreslagna wellness- och fitnessdieterna ar att den forra
fokuserar pa det estetiska och hdlsomdssiga parallellt men en viss glidning
over till det forstnamnda, medan wellness handlar om allmédnhalsa i forsta
hand. Motion ar en central del inom wellness men inte noddvandigtvis

hypertrofibetonad styrketraning.
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Darfor kan en renodlad wellnessdiet jamforelsevis innehalla farre
kalorier, mindre mangd och andel proteiner, och utesluta en stor mangd
livsmedel som inte ar direkt hdlsoframjande (i den man man kan gora en
sadan uppdelning). En wellnessdiet behodver inte vara helt "ren” men i
huvudsak. Flera av de ovannamnda populdra dieterna dr wellnessbetonade,
och kanske sarskilt medelhavs- och Okinawa-dieterna, som det finns goda
skdl att influeras av. En hybriddiet for wellness kan darfor se ut pa foljande

VIS:

Mal 1: 500 gram lagkalorikvarg, 100 gram bdr, en hel gulgron banan. En kopp
svart kaffe och tva glas kallt vatten. Som variation byter man ut banan mot

applen, paron eller apelsin.

Mal 2: 5 stycken kokta agg, 100 gram gronsaker, 10 stycken hasselnotter.
Som variation byts hasselnotterna ut mot lika manga valnotter eller

sOtmandlar, alternativt en hel avokado. Tva glas kallt vatten.

Mal 3: 400 gram kokt eller stekt Alaska Pollock, 200 gram sotpotatis, en
matsked oliv-, rasp- eller kokosolja. Som variation byts Alaska Pollock ut mot
300 gram ugnslagad eller stekt kycklingfilé eller 200 gram ugnslagad eller
stekt laxfilé. Detta mal kryddas antingen med gurkmeja, basilika, curry,
ingefara eller oregano. Drick tva glas kallt vatten med pressad citron i och

gront eller vitt te.

Total energimdngd: cirka 1800 kalorier

Andra fitness- och wellnessrecept

Internet och trycket litteratur ar till bradden fyllda av maltidstips av olika
slag. Enbart inom fitness och wellness finns mangder av recept. I det
avseendet amnar jag bara komplettera med nagra konkreta tips som jag har
kommit pa relativt sjalvstindigt och ar i enlighet med de ovan foreslagna

dieterna. Mycket av den de livsmedel jag dter bestar som sagt av rena ravaror
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- torsk, kyckling, dgg, lax, lagkalorikvarg, lattkeso, frukt, bar, notter, kryddor
och gronsaker - och det finns inte sarskilt mycket spdnnande att saga om det.

Dock forsoker jag se till att inte enbart dta det som dr dndamalsenligt
och allméant hilsosamt, utan vill helst att det ska vara snabblagat, smaka sa
bra som mojligt, och har aven med prisbilden i berdkningarna. Tanken ar att
maten enbart ska kosta 700 kronor i veckan, vilket blir cirka 3000 kronor per
manad; allt over det ar lyxkonsumtion. Efter flera ars smarre
experimenterande har jag kommit fram till tre stycken optimala fitness- och
wellnessrecept, som man skulle kunna &dta regelbundet om sa onskas.
Fordelen ar att det ar sa pass gott att det kan ersdtta rent godis, energitdta

efterratter och proteinbars, samtidigt som varje maltid ar relativt kalorisnal.

Fitnesspannkakor (800 kcal): Ta tre (3) stycken hela raa dgg och blanda dem
med en (1) hel banan. Blanda och vispa ihop dem i en skal tills att de blir en
smet. Stek sedan smeten i en tesked kokosolja, sa att det blir en eller tva hela
pannkakor. Addera 100 gram lattkeso, 100 gram upptinade tradgardsbar och
lite kanel.

Cirkapris: 25 kr.

Vaniljkvarg med jordnotssmor (700 kalorier): Ta 500 gram Lindahls
vaniljkvarg (54-60 kcal per 100 gram) och blanda med max 50 gram kramigt
ekologiskt jordnotssmor och max 50 gram blandade fron. Tillsatt lite
kardemumma.

Cirkapris: 35 kr.

Okinawa-maltid (500 kcal): 100 gram ugnsbakad sotpotatis, 200 gram
ugnslagad kyckling, 100 gram raa gronsaker, inklusive fankal. Krydda med

ingefdara och oregano.
Cirkapris: 40 kr.

Styrketrdanings- och kostprogram for hypertrofi och styrka
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Under de senaste 3-4 aren har jag haft valdigt stort fokus pa dietande och att
forsoka vassa fram en slank, deffad fysik. Jag har visserligen haft perioder av
deff strax efter gymnasiet, under hosten 2006 (strax innan och under tiden
jag vistades i Kalifornien), samt varen 2010 (ndr jag bodde i Uppsala och
hade som mal att vara i sarskilt bra form i samband med att jag akte till Paris
for en kort vistelse), men har pa senare ar tagit vaskulariteten till for min
egen del nya nivaer. Notera att jag sdger for egen del, for givetvis finns det
oerhort manga som dr bade avsevart mer muskuldosa och/eller vaskuldra. Det
handlar om personlig utveckling mer dn nagot annat, dven om man sa klart
delvis jamfor sig med andra i olika sammanhang.

Flera och ihallande perioder av kraftigt kaloriunderskott har lett till lag
mangd och andel underhudsfett, ofta under tio procent, men foljden har
dessvarre aven blivit att muskelmassan lidit och styrkan avtagit nagot. I
basta fall bibehalls muskelmassan, och 6kar till och med nagot, for att sedan
minska under de tuffare dietfaserna. Ett muskulart nollsummespel for dem
som tranar hart men rent.

Till sist hamnar man rentav i ett lige da man inte utvecklas utan
stagnerar - ett slags moment 22 for bade muskeltillvaxt och -definition; det
blir allt mindre muskler att slipa pa. Till och med axlar och vader, mina tva
basta muskelgrupper, sag ut att minska en del under den senaste
dietperioden, och flera insatta personer har papekat att jag borde satsa pa
att bygga mer volym over huvud taget. Det dr jag fullt medveten om.

Detta har lett till att jag har skapat ett delvis nytt individanpassat och
andamalsenligt tranings- och kostupplagg, som beskrivs nedan. Kanske kan
detta i sin tur influera och inspirera nagra andra, saval teoretiskt som
praktiskt. For min del ar det ett satt att reflektera och strukturera kring min

egen utveckling i detta avseende.

CyKkliskt kost- och traningsupplagg
Uppldgget ingar i tva aterkommande dietcykler. Malet ar alltsa att langsiktigt
primart 6ka hypertrofi och sekundart dven styrka. Nagot senare Overgar jag

mer konsekvent till den lagre kaloricykeln med enstaka atardagar, och malet
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ar att om ett knappt ar vara fylligare och hardare, och i ganska bra form
(under 10% kroppsfett) redan till ungefar mitten av sommaren. Inspiration
och influenser till uppldgget har jag fatt fran texten “Anabolic Burst Cycling
of Diet and Exercise (ABCDE)” av Torbjorn Akerfeldt (2010) och flera av
Mathias Zachaus artiklar om trdaning- och naringslara.

De storsta skillnaderna ar att jag dater mer i genomsnitt och fokuserar
pa att oka volymen pa Overkroppen, framst brost, rygg och armar, vilket
speglas i traningsupplagget. Mangden kolhydrater och fett har blivit hogre
overlag, men dieten kommer inte inkludera alltfér mycket socker och
transfetter. Det mest onyttiga jag ater ofta ar proteinbars och jordnotssmor,
och jag forsoker undvika alltfor energitit kost som till exempel
middagsbufféer, pizza, kebab, raffinerade kolhydrater, pasta, brod, smor och
ost. Som helhet blir det en ganska balanserad diet bestaende av framfor allt
agg, kvarg, keso, lax, torsk, tonfisk, kyckling, gronsaker, frukt, havregryn,
knackebrod, avokado, sotmandel, hasselnotter, kokos-, raps- och fiskolja, och
sedan lite lyxigt viltkott, restaurangmat och diverse skrapmat da och da.
Variation forngjer. I vanlig ordning dricker jag alkohol selektivt.

Syftet med dietcyklerna ar att inte vdnja kroppen vid en viss typ av
dietmonster och undvika alltfor stor inlagring av kroppsfett. I samband med
den forsta dietcykeln, som varar under tre veckor, dter jag 3200-3800
kalorier per dag och intar kreatin; och under den andra dietcykeln, som varar
i tva veckor, ater jag 2500-2800 kalorier per dag och utfor en viss mangd
hogintensiva cardiopass, alternativt raska langpromenader, och okar
mangden aminosyror en aning. Ytterligheter som +4000 eller -2000 kalorier
per dag undviks darmed, dven om enstaka dagar med mer extremt dtande lar
forekomma i samband med till exempel hogtider. Nar sadant sker kan man
aven lagga in en del sa kallad damage control cardio till exempel
langpromenader.

Fordelningen av makronutrienterna - protein, kolhydrater och fett -
innebar 250 gram proteiner, 300 gram kolhydrater, och 100 gram fett, med
justeringar at endera hall, till exempel fran 300 till 200 gram kolhydrater.
Parallellt med detta forsoker jag dven forbdttra somnkvaliteten, och stravar

efter 50 timmars sOmn per vecka. Jag brukar bara sova ungefar 40 timmar
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per vecka och det ar for lite. Darmed finns ocksa en helhetsbild i fraga om
det egna valmaendet (och ju battre jag mar, desto mer kan jag hjalpa andra,
sa det ar inte enbart egoistiskt). Pa sa vis 6kas graden av wellness.

Traningen bestar av fyra stycken 90-minuterspass som varvas dag efter
dag, vecka efter vecka, manad efter manad, med endast enstaka vilodagar. Ett
pass per dag. Jag forsoker lagga sdrskild vikt vid att ha bra muskelkontakt
och pressa mig forbi grianser nar stagnationen riskerar att komma. Traningen
ar i huvudsak koncentriskt betonad och ganska konventionell. Numer tranar
jag alltid med traningsbadlte och undviker en del basOovningar som skulle
kunna paverka midjemattet negativt, det vill sdga bli storre. Passen kommer
givetvis att variera lite grann tidsmassigt men far aldrig bli Idngre an 90
minuter; ddremot kommer traningsintensiteten och anspdnningen i

musklerna att 0ka. Lagstanivaerna ska bli hogre och hogstanivaerna likasa.

Dag 1: Rygg och biceps. Atta 6vningar for rygg och fem for biceps. Fyra set
per dvning. Repetitionsantalet varierar mellan 5-30. En av de aterkommande
basOovningarna dr strikta chins med brett grepp, och olika rodd- och

dragovningar ar ocksa ofta forekommande.

Dag 2: Brost och triceps. Fem 6vningar for brost och fem for triceps. Fyra set
per Ovning. Hantelpress pa plan bank och pa snedbdnk dr ndstan alltid

forekommande, samt dips. Repetitionsantalet varierar mellan 5-30.

Dag 3: Axlar och mage. Fyra ¢vningar for yttersida och fyra for baksida axlar.
Fyra set per ovning. Fyra ovningar for mage, i maskin eller med kroppsvikt.

Repetitionsantalet varierar mellan 5-30.
Dag 4: Fram- och baksida lar, samt vader. Tre 6évningar for framsida-, tre for

baksida lar, samt fyra for vader. Fyra set per Ovning. Repetitionsantalet

varierar mellan 5-30.
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Utvardering efter sex manader

Efter cirka sex manader har kroppskompositionen och styrkan forbattrats.
Till en borjan la jag mest pa mig fettmassa, men det berodde delvis pa att jag
hade lag kroppsvikt och fettmassa i utgangsliget och hade en renodlad
atarvecka samt en sjukvecka med alldeles for mycket mat. I ett senare skede
stabiliserade jag dock upp dieten med en del kardiotraning och i mitten av
mars nadde jag en styrkepeak da jag vagande 76 kilo genomfotra fyra set, atta
strikta repetitioner i varje, pa 100 kilo i bankpress. Fettprocenten efter en

kalipermétning var da omkring elva.

46



Del III: Kulturell medvetenhet i en global och digital

varld

Nutidens flytande civilisationer och visterlandets nyckelroll

For att forsta var samtid och de modjligheter till personlig utveckling och
livsstil som de erbjuder maste man beakta bade materiella, kulturella, sociala,
ekonomiska och demografiska dimensioner av tillvaron. Samhallet vilar pa en
mangd samverkande strukturer som maste vara pa plats for att envar ska
kunna fokusera pa mer individuella projekt. Exempelvis bor man ha en
uppfattning om vilka kulturer och civilisationer som dominerar i varlden och
hur balansen mellan dem pa ett ungefar ar fordelad. Man maste dven kdanna
till det ekonomiska varldssystemet och hur det ar strukturerat. Sadana
analyser ar alltid mer eller mindre ofullstandiga och foérenklade, men en
ofullstandig men traffsiker forstaelse dr anda battre an en ofullstandig och
missriktad uppfattning.

Nar det gdller den ekonomiska utvecklingen och det nuvarande
varldssystemet har dessa beskrivits utforligt av bland andra statsvetaren
Immanuel Wallerstein och  ekonomigeografen  Michael Chisholm
i verket Modern World Development (1982). Olika tankare har olika
uppfattningar i ett flertal centrala fragor, men nagra saker gar att enas om.
Exempelvis har vasterlandska ekonomier som G7-landerna (dar dock aven
Japan och numer dven EU som helhet ingar) en framtradande position nar
det galler valutavirde, internationell handel och inflytande Over
gemensamma handelsavtal. OECD, som tacker in fler linder dn G7 (35 i
nuldget), ar aven det en indikator pa graden av inflytande och vilstand i
relation till den nuvarande varldens ramar och mattstockar. Denna
utveckling har givetvis historiska orsaker, och oavsett om man fokuserar mer
pa vasterlaindsk dominans som nagot som har fortjanats eller mest ar ett
resultat av maktutovande och sarskilda omstandigheter, hanger det samman
med vad som sker i nuet. Vetenskap, dganderatt, konkurrens, medicin,
konsumtion och arbetsmoral ar de sex ’killer apps” som har gjort

vasterlandet dominerande, enligt den skotske historikern Niall Ferguson.

47



Det ekonomiska varldssystemet, sa som det beskrivs av professorn i
internationell politisk ekonomi, Susan Strange, i kapitlen "The Structure Of
Finance In The World System" och "Who Governs? Networks Of Power In
World Society" (1994), ar en blandning mellan nationalstaters inflytande och
nationslosa globala och transnationella strukturer: a ena sidan ar de globala
finansiella strukturerna och foretagen delvis beroende av de beslut som
fattas inom ldnder; & andra sidan ar nationalstaterna inte kapabla att
kontrollera de globala finansstrukturerna och flodena. Ingen har darmed
fullstandig makt och komplett ansvar, vare sig stater, foretag, organisationer,
banker eller finansinstitut, och dn mindre enskilda individer (aven de riktigt
rika, fastan de onekligen har mer avsevart storre inflytande &n gemene
man). Det moderna varldssystemet ar pa manga satt transnationellt ordnat.
Fragan ar dock hur maktbalansen ar beskaffad i nulaget och vilka monster
som utkristalliserar sig i den ndra framtiden.

Den amerikanske statsvetaren Samuel Huntington (1927-2008) ar en av
dem som grundligt har genomlyst varldens civilisationer och hur de forhaller
sig till varandra. I verket The Clash Of Civilizations (1996) argumenterar
denne for att det finns nio stycken civilisationer i varlden: den afrikanska,
den buddhistiska, den hinduiska, den islamiska, den japanska, den
latinamerikanska, den ortodoxa, den sino-kinesiska, och den vasterlandska.
Alla civilisationer Overlappar varandra i betydande utstrackning och det finns
aven en del lander, som till exempel Ukraina och Turkiet, som slits mellan
tva civilisationer. Detta har aven askadliggjorts senare dn ndr verket utgavs
med tanke pa inbordeskriget i Ukraina (EU respektive Ryssland) och Turkiets
ambivalenta instdllning till vasterlandet (EU och den islamiska civilisationen).

Som Niall Ferguson betonar i Civilization (2011) har Huntington dock haft
fel nar det galler att forsoka forutspa framtida krig och konflikter. De flesta
konflikter som har agt rum under de senaste decennierna har inte varit
mellan civilisationer utan inom dem, sarskilt delar av Afrika och den
muslimska varlden. Exempel pa det ar spdnningar mellan Iran och
Saudiarabien och det utdragna kriget i Syrien. I det sistndmnda fallet har
visserligen ryska och vasterlandska krafter haft en betydande roll, men det ar

anda konflikt inom en respektive specifik civilisation.
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Generellt kan man sla fast att varlden ar multipolar och bestar av ett
flertal civilisationer som i sin tur domineras av ett antal mer eller mindre
starka stater (core states). I vasterlandet dominerar USA och i andra hand EU;
i den muslimska varlden ar det framfor allt Iran och Saudiarabien; i den
ortodoxa varlden Ryssland; i den sino-kinesiska sfaren Kina; och i den
hinduiska civilisationen Indien. I Latinamerika ar framfér allt Brasilien och
Mexiko tva omfattande tillvixtmarknader med stora befolkningar. Det &r
aven viktigt att betona de Omsesidiga politisk-ekonomiska relationerna
mellan Kina och USA - Chimerica som Niall Ferguson kallar dem. Nar det
galler handelsavtal, investeringar och import/export ar dessa tva lander sa
pass sammanfldatade att de inte har rad att attackera varandra. Det dr inte
klart nar Kina lar passera USA i fraga om total BNP men det kommer troligen
ske om drygt tio ar.

Intresserar man sig for kultur och livsstil, som att utveckla kropp och
hjarna, ar det intressant att fraga sig hur den vasterlandska civilisationen
star sig i dag jamte sina konkurrenter, eller i vissa fall rentav fiender. A ena
sidan finns, som Huntington och Ferguson betonar, en tendens till att det
vasterlandska inflytandet och dess maktutovande har minskat, atminstone
sett till befolkningsmdngd och hur manga som talar engelska som
forstasprak i varlden. Flest manniskor fods i den afrikanska civilisationen,
foljt av Indien och andra delar av Syd- och Sydostasien. Detta sker parallellt
med att ett flertal tillvaxtmarknader, tidigare kallade u-lander, utvecklar sitt
materiella och ekonomiska valstand.

A andra sidan pagar en parallell globaliserings- och
universaliseringsprocess som innebdr att vasterlindsk ekonomi, teknik,
kultur och livsstilsmonster sprids i varlden. Google, Apple, Facebook, H&M,
IKEA och den globala fitnesskulturen ar bara nagra exempel pa det.
Vasterlandsk demokrati har ocksa blivit ett slags mattstock for modern
utveckling men det har inte skett sdrskilt omfattande fordndringar i det
avseendet under de senaste aren. Manga stora och inflytelserika stater ar
alltjamt auktoritara, som Iran, Kina, Ryssland och Saudiarabien. Det ar
endast 20 lander som kan betraktas som fullstandiga demokratier utifran

The Economist Intelligence Units data fran 2015; manga lander klassificeras
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som bristfdlliga demokratier eller en hybrid mellan demokrati och auktoritart
styre. Globalt sett spretar tendenserna alltsa at flera hall och det finns ingen
helt linjar utveckling att ta fasta pa.

Ett flertal framstaende tankare som Ibn Khaldun (1332-1406),
Giambattista Vico (1668-1744), Oswald Spengler (1880-1936), Arnold ].
Toynbee (1889-1975) och pa dn senare tid biologen Jared Diamond (1937-),
har beskrivit civilisationers uppgang och fall som cykliska processer. Pa
liknande satt som ett ar kan delas upp i arstider som ingar i en arscykel,
genomgar civilisationer tider av blomstring for att sedan gradvis vissna och
do ut.

Ett sadant synsatt ar dock missvisande, enligt Niall Ferguson. Saval
romerska riket, aztekernas Mayarike som Kina under mingdynastin
genomgick pa grund av olika faktorer snarare accelerationsprocesser som
gjorde att de forhallandevis snabbt gick under. Civilisationers
fortskridanden ar inte rytmiska utan arytmiska - tiden och skedena ar inte
linjart forutsagbara utan snarare elastiska som vara drommar. Civilisationer
ar mycket komplexa strukturer och kan liknas vid bland annat vara
nervsystem, vilka bestar av miljontals synapser; den asymmetriska, oandligt
variationsrika men alltjamt sexsidiga och fraktala geometriken som
karakteriserar snoflingor, eller en namibisk termitstack. Civilisationer kan
befinna sig i ett slags jamvikt under en period, men pa grund av en mangd
interagerande, asymmetriska processer och stiandig forandring finns alltid ett
matt av oférutsdgbarhet. Civilisationer dr som ett godstag - ibland racker det
med en ovarsam forare for att denna till synes stabila konstruktion
bokstavligt talat ska ga snett och kollapsa.

Kan da den vdsterlandska civilisationen ga under sa snabbt? Troligtvis
inte, men med tanke pa miljoforandringar och jihadistiska terrorhot kan
drastiska forandringar ske forhallandevis snabbt och dramatiskt. The clash
of civilization kan bli the crash of civilization, som Ferguson betonar. Den
vasterlandska civilisationen ar inte osarbar, och om inte annat finns risk for
att atminstone betydande delar av den kollapsar eller fordandras till narmast

oigenkannlighet.
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Varfor ska man da bry sig om den vasterlandska civilisationen?
Vasterlandsk kultur ar en forutsattning for det relativt fria och sjalvstandiga
liv som man kan leva, inklusive att trdna pa gym, dta som man vill, resa,
traffa den man kanner for, och uttrycka sina asikter i tal och skrift. Darfor ar

den, trots alla brister, vard att bevara och forsvara.

Soft power

Den amerikanske statsvetaren Joseph Nye (1937-) utarbetade under slutet
av 1980-talet begreppet soft power, en term som dar anvandbar for att
beskriva och forklara maktforhallanden i varlden. Hard makt handlar om att
medelst militara hot och/eller ekonomiska sanktioner fa andra att gora som
man vill, medan mjuk makt i stallet handlar om att Overtyga genom olika
former av attraktion.

I efterkrigstid har USA varit framtradande och framgangsrikt gdllande
att utova bade hard och mjuk makt, men betrdffande det senare handlar det
framfor allt om att forsoka sprida den amerikanska livsstilen, till exempel
konsumtion, sport och populdarkultur. Andra exempel ar Kinas talrika
Konfuciusinstitut runtom i varlden, Rysslands mediekanal Russia Today,
Saudiarabiens omfattande finansiering av moskébyggen och andra
islamrelaterade verksamheter pa global niva, och Sydkoreas spridning av
popularkultur. Med andra ord ar soft power kopplat till landers ekonomiska
forutsattningar och delvis dven deras storlek. Ryssland ar inget rikt land
men staten har ganska stora muskler och en vilja att gora det till en an mer
inflytelserik nation. Det ar darfor ingen slump att en betydande andel lander
runtom i varlden inte har sarskilt mycket makt och inflytande att tala om -
forutsattningarna saknas, savdl demografiskt som ekonomiskt.

Begreppet soft power har dven en glidning mot termen national
branding, det vill saga att staten stravar efter att forbattra ett lands image
pa den globala spelplanen. En battre image kan leda till bland annat d6kade
turismintakter. Ibland anvands begreppen synonymt, alternativt ar det
national branding som avses men soft power som anvdnds. Samtliga lander

stravar generellt sett efter att forbdttra sin image globalt, men samtidigt
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sprida sin egen kultur eller atminstone en bra bild av denna. En
forutsattning for detta dr dock goda ekonomiska forutsattningar. Som den
amerikanske statsvetaren Immanuel Wallerstein betonar ar ekonomi, kultur
och andra dimensioner sa intimt sammanflatade att det &dr ndrmast
irrelevant att dela pa dem.

Nar det gédller den globala fitnesskulturen och bildningsidealet har dessa
en viss attraktionskraft och nédra koppling till den vasterlandska kulturen.
Dock ar dessa foreteelser av transnationell art och hanger inte samman med
en viss nations strdvanden. Soft power dr dock mycket anvandbart for att
forsta globala processer och samband och se monster ndar det galler
ekonomisk, teknologisk och kulturell utveckling. Man kan notera vilka

lander som har storst potential till att paverka utvecklingen i varlden.

De abrahamitiska religionerna och fokuset pa islam
Islam har varit en relativt stor och framtradande varldsreligion i over 1000
ar men dess utbredning och betydelse har intensifierats i det globala
tidevarvet. En central orsak till detta ar att cirka 1,6 miljarder méanniskor ar
muslimer i atminstone nominell mening. Islam ar dartill en universalistisk
religion vars inflytelserika anhdangare stravar efter att fa alltfler medlemmar
av jordens befolkning. Samtidigt ar den dock historiskt sett inte en
vasterlandsk religion, varfor en viss konfliktyta mellan det kristna och
numer i hog grad sekuldara och ateistiska vasterlandet dr forstaelig.
Ytterligare en orsak ar utbredningen av militant islamism, framst al-Qaida
och IS, och stort fokus pa terrorhot under de senaste 15 aren.

Detta dr ett mycket komplext amne som det ar svart att fa en overblick
av eller ha en helt bestamd uppfattning om i sin helhet. Vad som dock &r
uppenbart ar att den ideologi som torgfors av islamistiska rorelser,
Saudiarabiens wahhabism, och givetvis IS och al-Qaida, ar helt ofoérenlig med
vasterlandsk kultur. Blandningen av intolerans mot oliktankande -
vasterlanningar i allmdnhet och homosexuella i synnerhet, ja till och med
sunnimuslimer som inte omfamnar en salafitisk eller wahhabitisk tolkning
av islam - och rent vald ar tydliga bevis pa att det inte finns nagra

konstruktiva kontaktytor eller kompromissmaojligheter.
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Muslimer som daremot anammar betydande delar av vasterlandsk
kultur ar dock inte problematiska. I alltifran Malaysia till Marocko och Iran,
och inom manga av de muslimska diasporor runtom i varlden, inte minst EU,
finns det dock méanniskor med muslimsk bakgrund som i sjdlva verket ar
mer lika vasterlanningar i sitt och tanka och handla, alternativt blandar
islamisk tro och praxis med en mer vasterlandsk och kosmopolitisk attityd.
I den utstriackning som de alltjamt forhaller sig till islam sker det pa ett
sympatiskt och ganska flexibelt satt. Exempelvis dr det inte problematiskt
for nagon inblandad att fasta under ramadan, vilket en betydande andel
moderata muslimer gor.

Dock bor man vara varse om att det finns trender, aven inom dessa
lander och regioner, som pekar i en motsatt och mer extrem riktning. Den i
Bulgarien fodde men i USA verksamme eurasienexperten Alex Alexiev (2011)
har till exempel estimerat att Saudiarabien under de senaste cirka 40 aren
har spenderat 80 miljarder US-dollar pa att sprida den wahhabitiska
ideologin globalt. Detta ar ett uppenbart hot mot den vasterlandska
kulturen och det finns intima samband mellan ideologi och terrorattentaten
i till exempel London, Madrid, Paris, Bryssel, Orlando och Istanbul.

Inom fitnessvarlden finns ett flertal kinda namn som har anammat en
hybrid mellan muslimsk identitet och vasterlandsk kultur, till exempel
Physique-stjarnan Sadik Hadzovic. Sadana individer bor lyftas fram som

positiva exempel pa hur en konstruktiv hybrididentitet kan formeras.

Ostasien: Japan, Kina, Sydkorea och Taiwan

Ostasien dr en av virldens mest inflytelserika regioner, ekonomiskt,
kulturellt och militart. Kina dr varldens nast storsta ekonomi efter USA och
Japan den fjarde storsta efter EU. Mycket av den moderna utvecklingen i
omradet ar en direkt konsekvens av vasterlandska impulser, men det finns
ocksa en del kulturella och andra sardrag. Som den singaporianske
sociologen Chua Beng Huat noterat (2012) existerar en Ostasiatisk kultur
och populdarkultur som ar delvis oberoende av amerikansk och

vasterlandskt inflytande, och denna vilar i sin tur mer pa tradition,
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(post)konfucianism och familjevirderingar. Men skillnader forekommer
ocksa bland de olika ldnderna. Exempelvis ar Kina ett i hog grad icke-
religiost samhalle som alltjamt styrs av Kinas kommunistiska parti, om an
numer utifran statskapitalistiska principer, medan Japan och Taiwan &ar
demokratiska lander med intima samarbeten med USA. Sydkorea utmarker
sig for att vara kristet och buddhistiskt, medan Japan ar buddhistiskt och
shintobaserat, och Taiwan i forsta hand konfucianskt och taoistiskt (det ar
dar som den traditionella kinesiska kulturen delvis lever vidare). Noterbart
ar att, som Niall Ferguson har belyst, kristendomen har brett ut sig alltmer i
Kina under de senaste decennierna. Sammantaget dr Ostasien en mycket
fascinerande region kulturellt, savdl gillande det traditionella som det
moderna.

En annan och mindre upplyftande aspekt som ar viktig att ha en
uppfattning om ar de latenta konflikter som finns i omradet. 1900-talets
forsta halft var mycket turbulent for Kina, Japan, och Korea, och for Kinas
del ar det forst under de senaste tre decennierna som stabilitet och
materiell utveckling har kunnat ske relativt friktionsfritt. An i dag finns
dock tydliga tecken pa oro. Dels betrdaffande det alltjamt pagaende kriget
mellan Nord- och Sydkorea (aven om vapenstillestand rader), dels konflikten
mellan Kina och Taiwan, dels gillande flera av 6dispyterna i Ost- och
Sydkinesiska havet. Det galler inte minst Senkaku-0arna som bade Japan,
Kina och Taiwan gor ansprak pa, samt Tsushima-on som Japan och
Sydkorea har tvistat om men som Overlag har skapat mindre turbulens.
Harvidlag tycks dock USA ha en viss stabiliserande effekt pa grund av sina
ndra relationer med samtliga lander forutom Nordkorea. Dessutom har de
berorda parterna alldeles for mycket att forlora pa en mindre vasentlig
territoriell fraga. Dock ar inte minst Kina-Taiwan-konflikten central for
relationer pa bade regional och global niva.

Fitness ar inte lika utbrett i Kina och Japan som i vdst men ar pa
frammarsch. Jesper Andreasson och Thomas Johansson noterar, genom att
hédnvisa till en aktuell studie, en expandering av gymkedjor och andra
indikatorer pa att den globala fitnesskulturen har utvecklats i Japan under

de senaste aren. I Kina ar trenden liknande. Under 2016 estimeras att
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marknaden omsatter cirka 5,86 miljarder US-dollar, vilket innebar en 6kning
med 11,8% fran 2011.

Den koreanska vagen och k-pop

K-pop - en paraplybeteckning for modern populdarmusik fran Sydkorea - har
under de senaste aren kommit att utgdora en kommersiell foreteelse som
natt markbar popularitet i stora delar av Ostasien och dven globalt. Allra
mest kdnd ar artisten Psy och hans musikvideo ”"Gangnam style”, som
overskridit ofattbara tva miljarder visningar pa YouTube. Ur ett
vasterlandskt perspektiv kan k-pop i hog grad anses vara ett YouTube-
baserat fenomen: lyssnare klickar sig vidare fran Psy till Big Bang, 2N1E,
Girls’ Generation etcetera.

Denna industri inbegriper dock betydligt mer an sa och sag sitt ljus
redan under tidigt 1990-tal i och med gruppen Seo Taiji and Boys. Det ar ett
intressant fenomen som tillsammans med framfor allt filmer och TV-
dramaserier utgor en viktig bestandsdel av hallyu, ”den koreanska vagen” av
okad popularitet av sydkoreanska kulturella produkter runtom i varlden i
allménhet och Ost- och Sydostasien i synnerhet.

Inom k-popforskning, som inte sillan dr en del av Ostasien- eller
Koreastudier, har ett flertal undersokningar agnats at att inte minst soka
urskilja framgangsfaktorer, och analyserna Overlappar bade ekonomiska,
politiska, teknologiska, kulturella och sociala dimensioner. Den kanske mest
centrala fragan ar: Varfor blev just K-pop en global framgangssaga? I en
studie fran 2013, "The Globalization of K-pop”, pekar den koreanske
sociologen Ingyu Oh, aktiv vid Korea University, pa de minutidsa kalkyler
fran de stora inhemska managementbolagens sida - sarskilt SM
Entertainment - som tycks ligga bakom succégrupper som Super Junior och
Girls’ Generation (ofta forkortat SNSD efter So Nyeo Shi Dae, som gruppen
heter pa romaniserad koreanska). De finlemmade kropparna och
synkroniserade dansformationerna dr inte ovantat tva delforklaringar som
lyfts fram, men ocksa den globalt gangbara och valproducerade popmusiken

som till delar ofta skapas av japanska, europeiska - daribland svenskar som
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kollektivet  Trinity och gitarrvirtuosen Andreas Oberg - eller
nordamerikanska aktorer. Det dr ett komplext och "glokalt” moOnster dar
bade globala och lokala foreteelser samverkar. Enligt Oh ar olika
bestandsdelar av den sa kallade L-faktorn det viktigaste i sammanhanget -
de lokala sardrag som skiljer sydkoreanska aktorer fran mindre
framgangsrika producenter och distributorer av popmusik, till exempel Kina,
Japan och Taiwan.

Japanska artister och grupper nar sadllan storre regionala, dn mindre
globala framgangar, vilket bland annat beror pa att den japanska
marknaden ar mer insular, varfor fokus riktas mot en redan omfattande och
kopstark inhemsk konsumentgrupp. Men aven kvalitetsaspekten ar av vikt.
De sydkoreanska artisterna - som till delar tenderar att hamtas fran den
koreanska diasporan i framfor allt USA, men dven Kina och andra
Ostasiatiska ldnder - ar helt enkelt snyggare och battre tranade i alltifran
dans och sang till upptradande i motena med de olika publikerna. Inte
minst i Japan, dar framgangarna Overlag har varit som allra storst.
Tillsammans med strategiskt fordelaktig flersprakighet har detta mynnat ut
i nagra av de mest dmjuka och trevliga artister som varlden kan ha skadat
i senmodern tid. Divalater existerar inte eller tycks atminstone vara kraftigt
kringskurna, till forman for véanlighet, tacksamhet och snarlika
universaldygder. De japanska fansen som tillfragats i undersokningar anser
att just detta ar av betydelse, oavsett om det ar profit - vilket ar fallet enligt
sociologen och k-pop-experten John Lie fran University Of California i
Berkeley - som i slutindan ligger bakom foreteelsen i fraga. Tjejgrupper
som Girls’ Generation anammar ofta en flickaktig framtoning for att deras
image ska stamma Overens med japanska skonhetsideal.

Swee-Lin Ho, en annan forskare som fokuserat pa K-pop, har i sin
artikel "Fuel For South Korea’s “Global Dreams Factory”. The Desires Of
Parents Whose Children Dream Of Becoming K-pop Stars” (2012) lyft fram
vikten av sa kallad inseong gyoyuk, ett slags personlighetstraning, som
delvis paminner om konfucianismens idealsynsatt mellan ©ver- och
underordnade, men aven kristna kardinaldygder som odmjukhet. Inseong

gyoyuk ar integrerat i en lang och mangsidig utbildningsprocess som
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foregar debuten som sa kallad idol, vilket har en delvis annan betydelse i
Ostasien an i véstvarlden. Idol i denna bemairkelse blir man pa sitt och vis
automatiskt nar artistdebuten har genomforts.

De individuella artistkontrakt som hanger samman med detta har i sin
tur kritiserats for att vara inhumana, och ett flertal artister har pa senare ar
stamt de egna managementbolagen for att dessa inte tillgodoser deras
individuella fri- och rattigheter i tillrackligt stor utstrackning. Det géiller
flera medlemmar fran det mycket populédra pojkbandet Exo-M - den halft av
tolvmannagruppen Exo som sjunger pa mandarin for att appellera till
konsumentgrupper i Kina, Taiwan, Hongkong och Singapore - men aven
andra hédndelser pekar pa att de tamligen hart reglerade artisterna tenderar
att hamna i konflikt med ledande bolaget SM Entertainment.

Betraffande de framgangsrika k-popartisternas utseenden kan dessa i
manga avseenden betraktas som en ndrmast diametral motsats till bade
konfucianska och folkliga koreanska ideal, vilket bland annat inbegriper att
man inte far lov att fordndra sin kropp over huvud taget. Stjarnorna ar
generellt sett smala och vildigt stylade, bade smink-, frisyr- och
modemassigt, och bland mdn i sammanhanget finns delvis en androgyn
pragel. Trots att det gar att identifiera en professionell 6dmjukhet i fraga
om artisternas upptrddande, ar framtoningen danda tamligen ostentativ och
utmanande, vilket dven det avviker fran mer traditionell koreansk kultur.
Plastikoperationer ar inte ovanliga i Seoul, och sarskilt bland popstjarnor ar
fenomenet utbrett. I delar av Gangnam é&r reklamen for klinikerna mycket
explicit och utbredd. De senaste aren har det fortsatt att produceras mer
eller mindre kvalitetsmassig k-pop, och déaribland av framtradande grupper
som bland andra GFriend, Block B, Got7, Seventeen och BTS. Flera av de
kdndaste och mer erfarna grupperna, som Girls’ Generation, Shinee och
Super Junior, har i sin tur fortsatt producera material och turnera runtom i
varlden.

Men vad kan man da ha for djupare gladje av denna till synes ytliga
genre, utover den ofta snyggt producerade popmusiken (som for Ovrigt
oftast handlar om karleksrelationer utifran ett heteronormativt synsatt)?

Det intressanta med k-pop, atminstone sett till det som har producerats
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under de senaste tio aren och de forutsattningar det har baserats pa, ar att
den utfors av medlemmar som trdanar och dietar hart, lar sig flera sprak,
uppfostras i professionell vett och etikett, och praktiserar ett slags
avhallsamhet. Det ar latt att anmadarka pa bristerna, oavsett om det ror
musiken, vissa av artisternas mediokra sangroster eller att mycket foljer
vasterlandska ideal och trender, men just det delvis militarliknande
utbildningssystemet manifesterar nagonting mer dn det rent ytliga. Nar man
exempelvis bevittnar gruppen TVXQ framfora laten "Catch Me” live vacker
det beundran, inte bara for den stenharda trining som ligger bakom den
synkroniserade danskoreografin, utan den vaxer nar man blir varse om att
den ena medlemmen Max Changmin (1988-) ar bade intelligent och
valutbildad. Hans kollega Yunho (U-Know) ar ungefar lika begavad.
Motsvarande galler en del andra artister och grupper. Pa sa vis gar det att
hitta forebilder inom k-pop, dven om muskuldar utveckling inte ar ett
framtradande drag bland de flesta. Men flertalet dr onekligen slanka, snygga

och smarta, samt har en stark personlighet.
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3D-utskriftsversion av Max Changmin, COEX Center, Seoul. Bilden ar tagen av

forfattaren till denna bok under juli 2016.
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Fithess och bodybuilding ar inte riktigt lika utbrett i Sydkorea som i
vasterlandska ldander, men wellness dr en ndrmast integrerad del i det
omgivande samhadillet - sadrskilt med ett fokus pa att vara smal; yoga,
meditation och utévande av olika sporter bidrar aven de till ett storre fokus
pa det sunda levernet. En hel del populdar koreansk mat som bulgogi, galbi
och samgyepsal ar energitit men koreaner dater generellt med matta.
Dessutom finns mer ndringsrika och energifattigare ratter som kimchi,
japchae och naengmyon. Sydkorea, tillsammans med Japan, Kina och andra
Ostasiatiska lander, har en Overviktsandel som bara dr omkring 4%, enligt
World Obesity Federations data. Detta kan jamforas med Sveriges cirka 14%.
Landet kan adven stoltsera med ett antal kdnda profiler inom fitnessgebitet,
bland andra modellen Ye Jung-wha, kand for sin slanka men till synes
artificiellt kurviga och enligt manga sexiga kropp, samt ett vackert ansikte,
och kroppsbyggaren Chul Soon. Det finns dven en parallell mellan den
relativt utbredda acceptansen for plastikkirurgiska skonhetsoperationer i
Sydkorea och fitnesskulturens flexibla men nagot ambivalenta installning till
dopningspreparat. Man ar beredd att modifiera sitt naturliga utseende i
betydande utstrackning for att bli framgangsrik.

Inom K-dramagenren finns ett enormt urval att valja bland och
selektivitet fordras av forklarliga skal. Bevittnar man dramaserier som till
exempel Winter Sonata (2002), Dae Jang Geum (2003), 49 Days (2011), Moon
Embracing The Sun (2012) och Mirror Of The Witch (2016) far man dock en
inblick i bade det traditionella och nutida Korea. Nar det gdller den rent
individuella smaken lar det vara manga som inte ar sarskilt intresserade alls
av koreanska dramaserier, men med tanke pa det stora utbudet och en
betydande bredd borde atminstone en del uppfattas som sevirt. Om inte
annat for att man far chansen att beskada manga vackra skadespelare, inte
sallan k-popstjarnor som dven figurerar framfor kameran.

Trots den relativt stora variationen inom den koreanska vagen
framtrader ett slags hybriddiskurs som genomgaende monster - en
blandning mellan de traditionella varderingarna och den nutida, standigt
pagaende utvecklingen - som ocksa ger forstaelse for Ostasien och

Sydostasien mer i allmanhet. Sydkorea dr i framkanten av teknik- och
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kulturutvecklingen och influerar lander som Kina, Taiwan, Thailand, Vietnam,
Indonesien och Filippinerna nar det gdller bland annat musik, mode och
konsumtionsmonster. En del studier har dgnats at att beskriva forhallandet
mellan soft power och den sydkoreanska sponsringen av populdarkultur for
att forbattra landets image pa varldsmarknaden (national branding), vilket i
sin tur kan bidra till mer intdkter i form av 6kad konsumtion och turism. Sa
daven om Sydkorea forefaller vara en ganska liten pjas pa den globala
spelplanen - jamte jattar som USA, Kina och EU - ar det ett land som gor

betydande avtryck runtom i varlden genom teknik, trender och popularkultur.
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Ye Jung Hwa, sydkoreansk  wellnessmodel. Bilden ar himtad fran

http://www.koreaboo.com/buzz/popular-fitness-model-ye-jung-hwa-shows-off-amazing-

bikini-body/.
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Vart kan man ta vagen?

Om man dar intresserad av personlig utveckling med fokus pa intellektuell
och fysisk formaga, ar tempordra resor en av de allra mest vdsentliga
foreteelserna att fokusera pa. Man ldr sig saker om sig sjalv och andra
genom att resa och far éver huvud taget chansen att uppleva manga roliga
och spdnnande saker. Det finns egentligen ingen storre relevans i att gora
nagra sarskilda begriansningar darvidlag, utan i stort sett hela virlden ar
vard att besoka. Tid, pengar, personliga preferenser och andra
omstandigheter kommer anda att satta granser for vad man kan och vill
gora. FOor egen del ar jag sarskilt fortjust i Frankrike, Spanien, USA, Japan,
Sydkorea och Taiwan men listan tdcker i dagsldget in drygt 40 lander och
alla har sina for- och nackdelar.

Betraffande mer permanenta forflyttningar ar det dock inte lika
sjalvklart hur man ska forhalla sig och kraver mer planering och kalkylering.
En forutsattning for att arbeta inom vasterlandet - lite forenklat sett Europa,
Nordamerika och Oceanien - dr relativt goda kunskaper i engelska. Pa grund
av den globala fitnesskulturens likriktning och professionalisering gar det
att arbeta som personlig tranare eller instruktdr i merparten av alla
vasterlandska nationer, och aven i en del icke-vasterlandska, om
sprakfardigheterna ar tillrackliga. Vasterlandska lander utanfor Europa som
erbjuder bade bra loner och ett trevligt klimat, och dartill ar nagot enklare
att fa lov att vistas och arbeta i dn USA, ar exempelvis Kanada och
Australien.

Det finns dock skal till att vidga vyerna till att innefatta platser som
befinner sig bortom den vasterlandska kultursfaren, och detta hdanger néra
samman med globaliseringsprocesser i och med vilka vasterlandet har en
ledande roll. Beharskar man huvudspraket i tillracklig utstrackning kan
lander som Japan, Sydkorea och Taiwan vara relevanta, om dn inte som PT
sa atminstone som engelskldrare (om inte mer omfattande utbildning redan
finns - da kan ekonomi, finans och andra yrkesomraden vara relevanta).

Tokyo och Seoul ar tva fantastiska metropoler och att bosatta sig dar ar en
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upplevelse i sig, och det gar utmarkt att uttrycka sig fritt och leva i enlighet
med en intellektuell fitnesslivsstil.

Andra materiellt valutvecklade och delvis viasterlandskt influerade
asiatiska lander dar engelska ar tillrackligt ar Hong Kong och Singapore - sa
lainge man inte har planer pa att uttrycka sig kritiskt om Kinas eller
Singapores regering ar inte demokratiunderskottet ett reellt problem. I
Sydostasien kan dven Filippinerna och Malaysia vara tva lampliga val, dven
om lonerna ar liagre (sa ocksa levnadskostnaderna). Aven Dubai, Qatar och
Kuwait kan vara relevanta och hogavlonade alternativ for den som vill jobba
inom fitnessbranschen eller som engelsklarare. Samma grad av
yttrandefrihet som i vast rader dock inte, men det gar sdkert att forkovra sig
i litteratur och halla sig a jour genom sociala medier utan vidare problem.
Latinamerika dr en mindre stabil region och fordrar adekvata kunskaper i
spanska eller portugisiska. Dock finns det skdl att Overvaga att bosatta sig
ddr pa grund av det trevliga klimatet, som lampar sig for fitness. Stader som
Buenos Aires och Santiago ar ocksa tva utmarkta kulturomraden.

Sammantaget finns det vissa begransningar nar det gdller mojligheten
att "praktisera” det aktuella idealet och livsstilen. Dock ar det pa grund av
dess generella karaktar mojligt att gora det pa manga platser runtom i

varlden.
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IV: Identitet bortom essentialism och relativism

Essentialism, relativism och livsstilsrelativism

Nar man talar om essentialism gallande kultur, politik, filosofi och vetenskap
beror man flera olika omraden och det som giller en viss kategori behdver
inte nodvandigtvis gdlla i andra avseenden. Gemensamt for samtliga
kategorier ar dock en idé om att mdanniskor och andra foreteelser ar
essentiella och diarmed har en fast kdrna; de forandras inte.

Nar man talar om djurs beteenden blir det mindre kontroversiellt att ha
ett essentialistiskt synsatt eftersom djurarter ar mer eller mindre styrda av
biologiska drifter. Dock kan dven djurs beteendemonster forandras genom
betingad inldrning och annan miljopaverkan och vad som tycks vara en del
sa kallade epigenetiska effekter, vilket forenklat sett innebdr att genomet hos
en individ kan forandras genom miljofaktorer som triggar dem till att andras.
Epigenetik kan potentiellt paverka framtida organismers genetiska material
och ddrmed celluttryck (fenotyper).

Manniskan dr i sin tur dn mer formbar an djur pa grund av sin avsevart
mer utvecklade kognitiva formaga. Visserligen ar, som konstaterats
inledningsvis, en betydande andel av manniskors intelligens, personlighet
och beteendemonster genetiskt betingade, men formbarheten hos individer,
grupper och i storre samhallen och kulturer ar uppenbar. Det essentialistiska
synsattet, som till viss del har sitt ursprung i delar av Aristoteles filosofi, ar
ddrmed felaktigt, bade ur ett natur- och samhallsvetenskapligt perspektiv.

Dess diametrala motsats, relativism, ar dock lika felaktig - atminstone
en sadan extrem och sofistisk relativism som fornekar faktiska forhallanden.
Antika filosofer som Herakleitos noterade att allting ar flytande, och langt
senare lar oss insiktsfulla sprakvetare som Ferdinand de Saussure (1867-
1913) att verkligheten konstrueras genom spraket. Begrepp ar arbitrara, det
vill saga godtyckliga. Protein skulle lika gdrna ha hetat fett, for i initialskedet
ar alla ord pahittade. Det relativa, flytande och konstruerande ar darmed
faktum.

Men spraket ar emellertid bara en dimension av var tillvaro. Naturlagar,
hypoteser, experiment och observationer leder till att ny kunskap kan
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utvinnas och reella saker kan konstrueras - mer eller mindre bokstavligt talat.
Vad man kallar dessa nya fenomen ar sekundart. For att kunna saval beskriva
som forsta sin egen och andras identitet kravs darfor att man ror sig bortom
essentialism och relativism och tar hdnsyn bade till mer fastlagda
vetenskapliga ron och traditionella filosofiska idéer, samt hur fenomen
skapas och fordndras genom spraket och nya trender.

Livsstilsrelativism dr ingen filosofisk eller samhaillsvetenskaplig
forgrening, men dr anda en foljd av ett socialkonstruktivistiskt och
relativistiskt synsatt. Det hinger dven samman med ett egalitdrt synsatt pa
manniskor och en vilja att inte vara domande utan Odmjuk.
Livsstilsrelativism innebar att man ddrmed relativiserar alla livsstilar och
sager att de, om inte annat for att de ar sociala konstruktioner, ar lika bra
eller daliga. Detta synsadtt anser jag dock vara forfelat, av tva huvudsakliga
skdl: dels for att det stjalper mer dn hjalper méanniskor som inte har en
balanserad och hadlsosam livsstil att sdaga att deras livsstil anda ar okej, dels
for att det inte dr vetenskapligt korrekt att hdvda att alla livsstilar ar
likvardiga. Som tidigare konstaterats, eller som berors nagot senare i detta
verk, ar det battre att konsumera alkohol mattligt eller inte alls; det ar battre
att styrketrdna regelbundet an inte alls; det ar battre att forkovra sig i
litteratur for att fa mer kunskap och perspektiv pa livet dn att pa sin hdjd
lasa kvallstidningsstoff; det ar badttre att anvanda sociala medier selektivt an
hogfrekvent; det ar battre att resa an att vara hemma (sa lange det ar mojligt,
ekonomiskt och ekologiskt); det ar battre att killar och madn har 5-15%
kroppsfett an hogre siffror, liksom det ar battre for tjejer och kvinnor att ha
15-25% kroppsfett an hogre.

Ska man da vara domande och tvingande? Nej, Sverige ar inget
auktoritart utan ett demokratiskt land och det ar i slutandan valfritt. Det ar
inte heller konstruktivt att ha en domande installning till dem som inte lever
upp till idealen, d&ven om en del faktiskt kan uppskatta auktoritdra ledarstilar
och overtydliga kategoriseringar for att hamna pa ratt spar. I ett tidevarv och
samhalle kannetecknat av stor informations- och kunskapsspridning handlar
det snarare om att valja konstruktiva kdllor och socialt umgange och sedan

mer sjalvstandigt gora bra val. Man ska ocksa komma ihag att det aktuella
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idealet ar bra bade for individer och samhallet i sin helhet, varfor den sociala
press det innebar inte ar sdrskilt negativ. Ett visst matt av inre oro
(neuroticism) ar ett maste for att hamna pa ratt spar. Det ar ingen som
ifragasatter en korskollarare om den dikterar for sin elev hur den ska kora
och vilka regler som galler, och analogt med detta ar det ingen som tvingar
en att ta korkort, men har man val borjat processen galler det att strava efter

att gora det som ar ratt eller i alla rimligt, saval etiskt som psykologiskt.

En dygdbetonad individuell etik

Etik ar ett mycket omfattande omrade och inget jag ens ska forsoka att
belysa sdrskilt ingaende har. Utan en individuell etik blir man dock vilsen i
tillvaron och nagra orienteringspunkter ar darfor av vikt. Lagar, uppfostran,
livserfarenhet och sa kallat sunt fornuft kan man komma ganska langt med,
men man bor ha fler redskap an sa. Man bor helst kdnna till grundlaggande
etiska principer och termer som till exempel plikt- och regeletik,
konsekvensetik, dygdetik, rattighetsetik, sinnelagsetik, miljoetik, hedonism,
egoism, och moralisk relativism - varfor den svenske filosofen Torbjorn
Tannsjos oversiktsverk Grundbok i normativ etik (2000) ar tacknamlig - och
forsta att det ar snart sagt omdjligt att enbart forhalla sig till en enda etisk
princip eller teori (aven om det har gjorts manga ambitiosa forsok under
arens lopp).

Bortsett fran mycket auktoritdra stater som Nordkorea och Saudiarabien,
ddr det dr i stort sett endast lagar som rader, dr varldens lander ganska
heterogena nar det galler etik och inget land styrs heller av en sarskild etisk
princip. I mer eller mindre demokratiska lander finns betydligt storre ramar
att rora sig inom, och utover den fostran i lagar, regler och normer man far
genom skola, hem och i samvaro med andra medborgare kravs en individuell
etik. Jag menar inte att man ska forkasta nagon sarskild teori eller omfamna
en annan; om nagot foresprakar jag en komplex och valavvagd blandetik.
Dock finns en podng i att bli orienterad i klassisk dygdetik och sedan relatera
den till nuvarande foérhallanden. Denna dr anvdndbar i detta sammanhang

och i forhallande till intellektuell och fysisk utveckling. Dessutom kan, som

67



det framgar i foljande avsnitt, flera av dygderna kopplas till plikt-, rattighets-
och konsekvensetiskt medvetande och leda till den typ av djupare lycka som
med en klassisk grekisk term kallas eudaimonia. Manga idéer om etik ar
generella och man kan hitta ganska manga overensstimmelser mellan olika
filosofiska och religiosa idéer gallande synen pa ratt och fel och
andamalsenlighet. Antika filosofer som Platon och Aristoteles dr av sarskild
vikt ur ett vasterlandskt perspektiv. Den senare var lite mer systematisk och
ar darfor en bra orienteringspunkt i detta avseende, sarskilt i verket som
brukar benamnas Den nikomachiska etiken.

De fyra Kklassiska kardinaldygderna, eller karaktiarsdygder som
Aristoteles skulle ha kallat dem, ar: dikaiosyne (rattradighetens dygd),
sofrosyne (mattfullhetens dygd), fortitudo (modets dygd) samt prudentia
(klokhetens dygd). Med kardinaldygder menas att dessa ar huvudsakliga, de
viktigaste. Precis som gdllande rattigheter kan listan goras lang, men om den
a andra sidan blir alltfor omfattande tappar man fokus fran det vasentligaste.
Darfor tanker jag begransa mig till dessa fyra.

Att vara rattradig dr viktigt och kan forverkligas pa flera olika satt och
pa olika nivaer, i det stora saval som det lilla. Som individ kan man vara
trevlig och positiv och bry sig om de i ens ndarhet och ”gora sin plikt”. I
dagens sambhalle ar mycket fokus pa egoism och hedonism och att tillgodose
sina egna Onskningar och behov, och som omvaxling kan man darfor behova
vara mer altruistisk och exempelvis hora av sig till gamla slaktingar. Man kan
aven bedriva volontararbete och skdnka pengar till en noga utvald
organisation som arbetar for manskliga rattigheter och djurskydd. En van till
mig har exempelvis varit bosatt i Nepal for att hjalpa utsatta flickor, och en
person som jag umgicks med pa resande fot har skaffat sig ett adoptivbarn i
samma land, vars utbildning han betalar. En tredje bedrev tidigare ett
aventyrsrelaterat valgorenhetsprojekt i landet. Likasa kan man till exempel
vdlja att dta pa ett ekologiskt medvetet satt.

Att vara mattfull ar aven det en oerhort viktig etisk aspekt, och hanger
dven ndra samman med naturvetenskapliga ron och sunt fornuft. Att dta 200
gram protein per dag ar mer rimligt dn att dta 50 gram eller ett kilo. Inte for

mycket eller for lite. Samma sak med sOmn, traning, arbete, lasning, socialt
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umgéange, avkoppling och mycket annat. Manga av dessa saker ar sjalvklara,
inte minst da flera ar faststdllda som vetenskapliga sanningar, men det kan
aven kravas en del eftertanke for att hamna réatt i tillvaron. Det som ar lagom
ar inte alltid det mest dndamalsenliga eller optimala. Om man exempelvis vill
tavla inom fitness och gora bra ifran sig krdvs att man frangar, atminstone
tillfalligt, det mer hdlsosamma levernet till féorman for en mycket lag
underhudsfettmassa. Vill man lyckas som akademiker, atminstone pa ett
hogt rankat universitet, krdavs att man ar battre dan bra - och att vara
medioker tar en sdllan nagonstans, dven om det forstas ar battre an dalig.
Det som manga uppfattar som mattfullt och balanserat dr inte heller alltid,
eller ens sarskilt ofta, det. Amerikaner upplever det som balanserat och
normalt att bara dta snabbmat tva ganger i veckan nar tva ganger i manaden
vore sundare och bdattre for bade folkhdlsa och individuellt valmaende och
utseende.

Mod ar likasa viktigt for personlig utveckling och att vara en bra
medborgare och medmadanniska. Det kan handla om att vara modig i
bemarkelsen att gora sin plikt i olika situationer och sammanhang, till
exempel att skydda nédrstaende fran yttre hot. Det kan dock dven innebara att
man vagar fatta svara beslut, prova nya saker (inte bara av ren instinkt eller
for att man maste utan for att man sjalv tar steget) och gor det som kanns
obekvamt. Mer konkret kan det innefatta att till exempel resa till andra sidan
jorden ensam eller att flytta mer permanent fran sin hemort. Eller vaga prata
med tjejer som man dr intresserad av. Sverige har inte varit i krig pa drygt
tvahundra ar och i takt med det moderna sambhallets utbredning har en
bekvam livshallning vecklat ut sig. I varsta fall kan den forslappa och gora
manniskor narmast handlingsféorlamade, och trots mdjligheter framtrader -
ofta imagindra - hinder for beslutsfattning och utveckling. Ett visst matt av
mod ar dock ett maste for att komma nagonstans.

Mod maste emellertid kombineras med och balanseras av klokhet. Det ar
det som bland annat skiljer oss manniskor fran varje djur - var intellektuella
och eftertinksamma sidor som gor det mojligt att handla rationellt och inte
enbart utifran drifter, kdnslor och impulser. Utan klokhet blir de andra tre

huvuddygderna overksamma och obetydliga och kan 6ver huvud taget inte
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forverkligas. Klokhet bidrar till bland mycket annat bdttre
beslutningsfattning, intellektuell utveckling, att lara av erfarenheter, samt att
vardera situationer utifran olika slags tankbara konsekvenser och for- saval
som nackdelar.

Kombinationen av de fyra olika huvuddygderna over tid och rum kan i
sin tur bidra till den typ av positiv vanebildning och successiva stravan efter
utveckling i enlighet med sin fallenhet och skicklighet som Aristoteles har

beskrivit. En sadan etisk medvetenhet ar darfor efterstravansvard.

Kognitiva och icke-kognitiva formagor

Intelligens, IQ och kognitiv formaga ar foreteelser som manga borde ha en
grundlaggande uppfattning om. Det finns kanske en tendens att vilja se
standardiserade IQ-tester och vad de mdter som nagot separat fran kognitiv
formaga, som utgor nagonting bredare och mer allmant.

Vid det hér laget ar det dock inte kontroversiellt att pasta att IQ-tester
kan forutse manga monster i en manniskas liv, som utbildnings- och
inkomstniva, halsa och livslangd. Den sa kallade g-faktorn, den generella
faktorn for intelligens, dr den som mats genom tester WAIS-IV och Raven’s
Progressive Matrices, och det dr den som har storst betydelse. Utifran WAIS-
testet delar man in IQ i verbal och icke-verbal och slar ihop det totala
resultatet.

Utifran studier pa endggstvillingar som vuxit upp i skilda (om &n inte
alltid helt olika) miljoer och adoptionsstudier har experter som Arthur
Jensen och Robert Plomin dragit slutsatser om att 60-80% av intelligensen ar
medfodd eller rattare sagt genetiskt betingad. Om vi tdanker oss att en
tredjedel ar miljorelaterad: Vilka faktorer dr det som paverkar? Tidigare har
en del fokuserat pa kostens betydelse for kognitiv formaga, men som James
Flynn har podngterat i sin forskning tycks detta osannolikt. Troligen beror
detta snare pa en kombination av matfel i IQ-testerna och modern
utbildnings betydelse: dagens manniskor forstar IQ-test pa ett battre sdtt och

utbildningen de genomfor liknar i storre utstrackning dn tidigare i den
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moderna historien de testuppgifter som genomfors. IQ ar alltsa inte helt
statiskt.

Forutom att utbilda sig, bade i skolan och pa fritiden (autodidaktik),
kan troligen kost, somn och traning vara behjdlpliga i att ha en maximal
kognitiv formaga. Man kan kanske inte 0ka sina resultat pa IQ-tester och bli
sarskilt mycket smartare av vare sig ren vilja och anstrangning, men man kan
se till ett ens kognitiva formaga dr sa bra som den kan vara utifran
individens forutsattningar. Naturen dr ganska hard mot de som inte har en
valutvecklad kognitiv formaga och/eller till exempel kraftiga lds- och
skrivsvarigheter, men samhallet har blivit lite mildare gallande hur man
hanterar sadana individuella problem. En dyslektiker kan ldsa korta men
hogkvalitativa texter, lyssma pa ljudbocker, och ta del av intressanta
intervjuer, dokumentdrer och nyhetsinslag genom till exempel YouTube. Pa
sa vis exkluderas inte individer i samma utstrackning fran bildningsidealets
mojligheter.

En annan viktig framgangsfaktor, sarskilt inom arbetslivet, ar det som
kallas icke-kognitiva formagor. Det ar sadana formagor som alltsa ej ar
kognitiva utan kan tranas upp. Visserligen har en del av dessa formagor att
gora med personlighet, som ar till cirka 50% medfdédd, men i betydligt hogre
utstrackning kan vem som helst ldra sig dessa. Det dr ocksa ett siatt for de
som inte har en sarskilt hog IQ att lyckas val i samhallet dnda. Delvis liknar
de ocksa de aristoteliska dygderna, om dn med mer fokus pa att vara
serviceinriktad &n adel och storsint.

I sin rapport av icke-kognitiva formagors betydelse namner Skolverket
(2013) bland annat punktlighet, ansvarsfullhet, uthallighet, vanlighet och
samarbetsvillighet som viktiga sadana. Inom sarskilt PT-branschen finns en
betydande andel manniskor som pa ett exemplariskt sdtt gestaltar dessa
formagor: alltid punktliga, ansvarsfulla, uthalliga, vanliga och
samarbetsvilliga. Man behover inte ha ett fastklistrat leende exakt hela tiden
om det kdnns konstlat, men bara genom att anamma dessa icke-kognitiva
formagor pa daglig basis kan snart sagt vem som helst bli mycket
uppskattad av chefer, kolleger, kunder och éver huvud taget manniskor i ens

omgivning. En viss grad av kognitiv formaga ar alltid nédvandig, dven for

71



enklare arbetsuppgifter, men till stor del ar dessa viktigare dn kognitiv
formaga. Aven for méanniskor med hog IQ ar dessa relevanta av exakt samma

anledningar.

Primara och sekundira identitetsmarkorer och hybrididentitet

I boken Ungdomsgrupper 1 teori och praktik (2012) diskuterar
samhallsforskarna  Philip Lalander och Thomas Johansson olika
identitetsbegrepp. Bland annat belyser de olika hybridmarkorer, da en
individ anvander flera olika begrepp for att beskriva sin upplevda tillhorighet.
Detta ar vanligt om man har utlandsk bakgrund, men ar inte nodvandigt.
Aven nagon med enbart svensk bakgrund kan behova flera
identitetsmarkorer an svensk: till exempel en svensk, heterosexuell,
europeisk och vasterlandsk man som aven ser sig som ett slags kosmopolit
eller global resendr (for att anvanda ytterligare en fruktbar term fran
ovannamnda bok).

Utover sadana mer eller mindre primdra och relativt “fasta”
identitetsmarkorer som nationalitet, ursprung, kon och kultur, kan man aven
tillagga sekundara identitetsmarkorer som har att gora med smak, subkultur
och popularkulturella preferenser. Sadana kan ha en mer tillfdllig karaktar
men daven vara mer bestdndiga. Pa sa vis uppfattar jag mig sjdlv som dven
som tamligen fitnessinriktad, intellektuell, metrosexuell och har en fabless
for k-pop. Beaktar man bade primédra och sekundéra identitetsmarkorer inser
man att individer dar komplexa och delvis valdigt olika och att det finns
mojlighet till forandring. Exempelvis kan en man eller kille anamma kropp
och hjarna-idealet i betydande utstrackning. Vidare kan en individ bli mer
kosmopolitisk och metrosexuell om sa o¢nskas. Den globala
konsumtionskulturen och vasterlandsk liberaldemokrati leder till viss
likriktning betraffande smak och asikter, men det finns - paradoxalt nog -

aven ganska stort utrymme for individualitet.
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Metrosexualitet, spornosexualitet och skonhetsideal

Termen metrosexualitet har anvants under drygt 20 ar for att belysa ett mer
modemedvetet och utseendefixerat mansideal, ofta med anknytning till
metropoler och storstdder - darav namnet. David Beckham har blivit lite av
en metrosexuell ikon, men en stor andel samtida, kinda och vanliga méan ar
mer eller mindre metrosexuella och idealet hianger samman med hela den
moderna utvecklingen och efterkrigstidens successiva riktning mot ett
konsumtionsbaserat och individualistiskt samhadlle. Naturligtvis spelar
trender ocksa centrala roller.

Metrosexualiteten har sedan millennieskiftet rotat sig i vastvarlden och
viss man daven globalt, sarskilt i OECD-lander. En samtida avknoppning ar det
som skribenten Mark Thompson kallar spornosexualitet - en mer sexuell och
hypernarcissistisk variant som har mer eller mindre anknytning till fitness. I
dag finns en hel uppsjo av kidnda och okdnda individer som dagligdags
exponerar sina kroppar genom i synnerhet sociala medier. Utover kanda
namn som bland manga andra Lazar Angelov, Jeff Seid, Mark Fitt, Steve Cook
och Sadik Hadzovic finns ett globalt koppel av talrika likasinnade.

Att det kan vara kommersiellt fordelaktigt att vara valtranad och
ostentativt visa upp sin lekamen for allman beskadan ar tveklost. Fragan ar
dock om det ar en mer allmdnt positiv utveckling och hur det kan gynna
individen utdover aterkommande feedback, framst i form av ”likes”? Som
evolutionspsykologerna Cindy Measton och David Buss har noterat i verket
Why Women Have Sex (2009), attraheras kvinnor generellt av langa och
bredaxlade man med smal midja - dessa ses som maskulina och socialt
dominanta drag. Darfor kan detta ytliga beteendemoOnster vara mer
djupgaende an vad det forst ger vid handen. Samtidigt ar det spornosexuella
idealet kulturellt betingat och har blivit mer accepterat under forst de
senaste aren, parallellt med sociala mediers utbredning. Troligen lir det
komma nagon form av motreaktion och vidareutveckling av detta ideal, men
tills vidare kan det vara fordelaktigt att dra nytta av de eventuella fordelar
som sadan exponering kan leda till; och som sagt dr de manliga
skonhetsidealen delvis evolutionart betingade varfor det finns anledning att

strava efter breda axlar och smala midja dven efter sadana eventuella
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forandringar i andra riktningar. Ar man tamligen kortvéxt kan fysisk formaga
och modemedvetenhet, i kombination med sjalvfortroende och extrovert
beteende, vara av sarskild vikt for att "’kompensera”.

Det finns en konsmadssig parallell satillvida att heterosexuella main
tenderar att foredra kvinnor med smal midja och mindre fettmassa - i basta
fall dessutom med nagon form av kurvor av det sdllsynta slag som Norma
Jean Baker, Marilyn Monroe, manifesterade. Samtidigt finns i dag flera
parallella skonhetsideal, ddar en lang och slank modellook, en kurvig
porrstjarnelook, och en relativt valtranad fitnesslook dr nagra av de mest
framtradande.

Olika kdnda individer ar i sin tur outtalade representanter for de olika
idealen. Inom fitness ar till exempel den svenska sociala medie-profilen Sofie
Arvebrink en framtradande gestalt. Dessa ideal ar beroende av trender, dven
om det gar att ana en viss biologisk pragel gallande smal midja, begransad
fettmassa och vissa kurvor. For tjejer och kvinnor finns det med andra ord
goda skal att efterstrava nagot av idealen. Man kan kritiskt fraga sig om man
over huvud taget bor acceptera idealen i fraga, men eftersom dessa tycks
vara relativt bestdndiga kan det vara mer taktiskt att anamma nagot av dem.

Ett visst matt av individualitet finns dnda.
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Sophie Arvebrink. Bilden &ar hamtad fran http://nouw.com/johannabergenstrale/min-

forebild-inom-fitness---sophie-arveb-22314552.
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Den amerikanske konstfilosofen Dennis Dutton (1944-2010) noterar i texten
"Skonhet dr var arvedel" att det som imponerar pa andra inte enbart ar det
yttre utan den underliggande formaga och det harda arbete som ar en
forutsattning for resultaten. De tidigaste tillverkade

stenyxornas tillkomstprocesser indikerar det:

Handyxorna markerar ett evolutionart framsteg i manniskans forhistoria,
verktyg utformade for att fungera som det Darwin kallar >>fitness
signals<< -uppvisningar, prestationer som i likhet med pafagelhannens
stjartfjadrar visar skaparens styrka och vitalitet. Med den skillnaden att
handyxor inte vaxte fram som har eller fjadrar, utan var medvetet
skickligt tillverkade.

Fitness i denna mening avser en individs formaga till anpassning och
reproduktionsformaga, men det finns onekligen en parallell mellan
evolutionar fitness och dagens fitnesskultur. Att vara valtranad indikerar att
man har karaktar, kunskap och uthallighet och om inte annat kan det leda till
mer kortvarig romantik.

Fragan om autenticitet blir aktuell i forhallande till alltifran
kroppsbyggning och fitness, till vasterlandsk pop, k-pop och andra sfarer
som ror de bada biologiska konen (och genus). Smink, implantat,
plastikkirurgi, steroider och retuscherade bilder bidrar till en lagre grad av
autenticitet men dven ofta till en storre popularitet. Det naturliga, som dnda
ndrmast paradoxalt nog ofta lyfts fram som nagot positivt, undermineras pa
bekostnad av det pa olika satt modifierade. Det ar inte det minsta konstigt
att kostsamma ingrepp genomfors nar priset dr lagre i forhallande till den
eventuella individuella fortjansten.

Aven hirvidlag kriavs dock en rimlig balans, atminstone om man inte har
som mal att bli storst, bast och vackrast utan ar mer inriktad pa att na sin
egen naturliga potential. Anda sedan antikens olympiader har ménniskor,
sarskilt med mer narcissistiska och manipulativa drag (se avsnittet om den

morka triaden), anvant "artificiella” hjalpmedel for att na framgang och fa
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uppskattning for den. Vill man dock inte gora det och heller inte uppmuntra
andra till det, kan man dels avsta fran att gilla till exempel
steroidanvandande kroppsbyggare (det som inom psykologi kallas
narcissistic supply), plastikopererade kiandisar med flera kategorier, dels
anvanda sin naturliga potential i den utstrackning som det ar maojligt genom
att ha en sund livsstil, trdna, dta och kla sig pa ett dndamalsenligt men dnda
relativt balanserat satt.

Fragan om smak blir aterigen aktuell, for det ar upp till var och en att
bedoma vilka eventuella metro- och spornosexuella preferenser och
forebilder - snarare dn idoler - man har bland till exempel fotbollsspelare,
fitnessmodeller och popstjarnor. Som fitnessutdévande kan man daven behdva
stalla sig fragan om man vill strdva efter att se ut mer som Justin Bieber dn
Jeff Seid eller tvartom och i den man man vill f6lja massans trender eller vara
mer individuell.

Personligen har jag en viss fdbless for k-popgrupper som Shinee, TVXQ,
Super Junior och EXO, sarskilt de mindre androgyna och mer stilrena men
anda finessrika utstyrslar som de manifesterar i ett flertal musikvideor och
livesammanhang. En surfsession pa YouTube kan ge massor av inspiration

for balanserad shopping, oavsett om det sker i verkligheten eller online.

Selektiv alkoholfértaring och fest

I vilken wutstrackning som alkohol paverkar fysiska prestationer,
muskeltillvaxt och fettféorbranning ar inte enkelt att fastsla. En
kunskapsoversikt fran GIH (2014) visar dock att mattlig alkoholkonsumtion
paverkar de neuromotoriska formagorna negativt dagen efter alkoholintag,
sa att koordination och skdrpa forsamras. Sporter som kraver mycket av
dessa egenskaper kan darfor bli sarskilt drabbade.

En hogre och mer langvarig konsumtion paverkar den hormonella
balansen och darmed muskeltillvaxt negativt. UtOver dessa akuta och
langsiktiga direkta effekter, innebar det en rad potentiella eller reella foljder
som dar mer indirekta. Exempelvis tappar man troligen fokus pa att

uppratthalla en serids traning och kosthallning, i varsta fallet helt och hallet
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under de hogkonsumerande perioderna. Pa sa vis blir det en livsstilsfraga.
Den kedja av beslutsfattande som hidnger samman med alkoholfortaring har
podngterats av Martin Ingvar och Gunilla Eldh i boken Hjdrnkoll pa maten
(2011).

Utifran det aktuella forskningsldaget och sunt fornuft, ar valet darfor att
konsumera selektivt eller inte alls. Rent hilsoframjande foljder ar svara att
belagga, aven om en del studier - till exempel en metastudie som
publicerades i Nutrition & Aging (2016) - pekar i den riktningen gallande lag
eller moderat vinkonsumtion. Selektivt kan innebdra till exempel att man
dricker sallan och lite, eller att man dricker mycket sdllan men i relativt stora
mangder ndr det val sker.

De antika filosoferna konsumerade alkohol - se exempelvis Platons
dialog "Gastabudet” - och det finns bade sociala och fysiska konsekvenser
som ar positiva av att dricka selektivt, oavsett ens intellektuella ambitioner.
En regional studie av John Saunders (1998) pavisar att alkohol har
avslappnande effekter och kan stimulera kreativitet, och de studier han
hdnvisar till pavisar i sin tur att man far en storre och mer heterogen
bekantskapskrets om man dricker alkohol dn avstar (helt). Dock har det hant
en del de senaste 15-20 aren, varfor det ar rimligt att anta att en betydande
andel avstar helt fran att dricka och skapar alkoholfria sammanhang. I
Stockholm anordnas det alkoholfria festkvidllar, med eller utan
fitnessanknytning.

Om man vdager samman olika individuella faktorer som allmdn hélsa,
fysisk formaga, psykiskt valmaende, utseende, social status, privatekonomi,
upplevelser och minnen av dessa, mdojligheten att traffa en tillfallig eller mer
permanent partner med mera, ar det optimalt att dricka alkohol selektivt. I
vissa perioder och sammanhang mer och i andra mindre. Exempelvis ar det
bade roligare och rimligare att dricka oftare ndr man dr student i Uppsala
eller backpackar i Australien och Sydostasien, dn om man befinner sig i
Sverige under de kalla och morka kvartalen ett, tre och fyra. Dricker man
alkohol i potentiellt spannande sammanhang far man sannolikt uppleva en
del minnesvarda och underhallande saker, vare sig det ror sig om tillfalliga

romanser eller momentana lyckokanslor tillsammans med vdnner och

78



bekanta. Sett till den totala mangden festkvidllar kan en betydande andel
anses vara onodiga, rentav destruktiva, och nyckeln ar darfor att optimera
utgangarna ndr de val sker, bade i Sverige och utomlands. Fragan om det ar
vart det ar inte enkel att besvara, men jag skulle utifran mitt perspektiv,
observationer av andra och mer allmangiltiga monster att doma danda svara
jakande pa denna. Det dr i samband med alkoholrus som de dionysiska
dimensionerna av tillvaron trader fram, vilket utover referenser till Nietzsche
i nagra fall kan innebdra scenarion som inte ar helt olika de i Baksmdillan-
filmerna. Den som har bevistat platser som till exempel Las Vegas, Paris,
Berlin, Budapest, Bali, Kuala Lumpur, Tokyo, Osaka, Seoul, Mandaue City och
Ibiza vet med sig vad det kan innebara.

Ett fruktbart upplagg kan darfor vara att satsa det mesta pa traning,
muskelbyggnad och/eller deff under de kalla och trakiga manaderna, och
parallellt med detta spara pengar tills att man har mdjlighet att aka till ett
intressant feststalle. Sadana resor kan naturligtvis dven kombineras med
andra aktiviteter som daventyrsturism, kulturkonsumtion, shopping och
traning.

Aven pa resande fot kan dock en viss selektivitet vara fordelaktig,
sarskilt om det ror sig om langre vistelser. Efter tre veckors narmast
oavbrutet festande i Cairns i Australien (2009) hade jag lagt pa mig tre-fyra
okladsam fettmassa, men sadana avvikelser kan snarare bero pa en tillfallig
svacka och livsmonster dan en mer permanent karaktdrsbrist, eller att man
maste ldgga upp en resa pa just det viset. Det kan mycket val vara aktuellt att
avsta helt fran alkohol under vissa resor, och har man inget battre for sig en
dag ar det mer relevant att bevista det lokala gymmet.

Sa gjorde jag exempelvis nar jag besokte kuststaden Hikkaduwa i Sri
Lanka. Pa grund av den globala fitnesskulturen ar det i dag relativt latt att
hitta saval hogkvalitativa proteinkdllor som traningslokaler runtom i varlden
(befinner man sig pa alltfor avlagsna exkursioner, till exempel i samband
med bergsbestigning eller safari, ar styrketrdning anda inte en prioriterad
aktivitet). Apropa den i hog utstriackning theravadabuddhistiska Onationen
Sri Lanka finns en idé om tre juveler inom buddhismen: att ta sin tillflykt till

buddhan, liran och munkfoérsamlingen. For oss som inte dr buddhister - eller
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atminstone inte helt omfamnar den traditionella varianten - kan man snarare
tanka sig att de tre fitnessjuvelerna ar att ta sin tillflykt till fitnessgurun @
den man man behdver en coach eller PT), laran (om trdaning och kost), och
gymforsamlingen. Nar alkohol och andra distraktioner ar i vigen finns ofta
gym, styrketraning och ratt kosthallning att tillga - och man traffar nastan
alltid nagon eller nagra med liknande intressen, i stort sett oavsett var man
befinner sig. Den globala fitnesskulturen har onekligen brett ut sig dven om
lokala variationer forekommer.

I detta avseende blir smakfragan dan en gang aktuell, och da inte enbart
gallande dryckessorter utan betraffande frekvens och kulturella sardrag.
Vissa individer kanske uppskattar after work-kvallar valdigt mycket, och i
bade viastlander och Ostasien - framst Japan och Sydkorea - finns rentav en
viss social press som innebdr att man ska dricka efter jobbet daven pa
vardagskvallar; i en del fall rentav efter varje avslutad arbetsdag. En sadan
livssituation, med frekvent alkoholkonsumtion, blir dock sjalvfallet ohallbar
om man vill uppratta kropp och hjarna-idealet, varfor selektivitet i vardagen

snarare innefattar sarskilda fester, middagar och utekvallar.

Femfaktormodellen

Inom personlighetspsykologi utgor den i Tyskland fodde men framfor allt i
USA verksamme forskaren Hans Eysencks (1916-1997) studier viktiga bidrag
till forstaelsen av centrala personlighetsdrag. Utifran ett sociolingvistiskt och
socialkonstruktivistiskt perspektiv ar alla analytiska begrepp konstruerade,
sa ocksa den sa kallade femfaktormodellen - Oppenhet, malmedvetenhet,
extraversion, vanlighet, och neuroticism - men dessa fem personlighetsdrag
speglar i allt vasentligt anda riktiga fenomen hos manniskor.

Dessa personlighetsdrag kan bade direkt och indirekt kopplas till bland
annat arbetsmoral, overvikt och hur attraktiv man framstar som infor andra.
Eftersom, forenklat sett, cirka 50 procent av dessa personlighetsdrag ar
genetiskt betingade kan man till halften dndra sin personlighet -

forhoppningsvis i en mer fruktbar riktning. Det forsta steget ar att skaffa sig
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grundlaggande kunskap om personlighetspsykologi och att bli mer
sjalvmedveten.

Det Eysenck och psykologer i hans efterfoljd visar, ar bland annat att
malmedvetenhet - conscientiousness pa engelska, som dven innefattar drag
som samvetsgrannhet - ar en ungefdr lika viktig framgangsfaktor som
intelligens. Hart arbete lonar sig inte alltid men det ar ofta en forutsattning
for att na relativ framgang pa arbetsmarknaden, uppna individuella
malsattningar, och uppratthalla en sund och balanserad livsstil. Dessutom
uppskattas det generellt av méanniskor i omgivningen, saval vanner som
kolleger och arbetsgivare. Det kan dven vara fordelaktigt att vara
oppensinnad och véanlig, och extroverta manniskor traffar fler véanner,
bekanta och partners. Ar man mer introvert dr det darfor inte sallan viktigt
att strava efter att bli mer utatriktad. Sa kallade sangviniska
personlighetstyper - med lag grad av neuroticism och hoég grad av
extraversion - har battre livskvalitet an melankoliska motsvarigheter.

Personlighetsdraget neuroticism dar inte bara negativt for individens
sociala interaktionsféormaga utan ar, som bland andra psykologen Angelina
Sutin pavisar, sammanldankat med fetma. Neurotiska drag kan anses vara en
hammande faktor for livskvalitet och positiv personlig utveckling, dven om
en liten grad av neuroticism kan vara positivt eftersom det far en att ma
daligt efter att daliga beslut fattats. Man ska ma lite daligt efter att ha slarvat
med kost och traning. Att uppmana en i hog grad neurotisk person att bli
mindre neurotisk kan vara ungefar som att sdga at en alkoholist att sluta
dricka - det ar lindrigt uttryckt ldttare sagt an gjort - men med hjalp av en
sund livsstil, egen vilja och eventuella hjalpmedel i form av samtalsterapi och
medicinering, kan sadana personlighetsdrag minska i omfattning,
forhoppningsvis till forman for mer utatriktade och sangviniska beteende-
och livsmonster.

I den man det finns nagonting negativt med att vara (alltfor)
malmedveten, samvetsgrann, vanlig, extrovert och 0ppensinnad, ar det att till
exempel plikttrogna méanniskor overarbetar. Utatriktade manniskor kan i sin

tur vara socialt pafrestande och fa svart att vara ensamma och utratta saker
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pa egen hand. Vinliga méanniskor kan vara alltfor tillmotesgaende och
ddrmed lata sig utnyttjas av andra.

Relaterar man fem-faktor-modellen till kropp och hjiarna-idealet finns
det ganska lite allméangiltigt att sdga, forutom att dels dr malmedvetenhet
och samvetsgrannhet (conscientioueness) viktiga och dndamalsenliga
personlighetsdrag och beteendemonster for att utvecklas i positiv riktning
gallande sin livsstil, dels ar en lag grad av neuroticism - detsamma som
emotionell stabilitet - fordelaktigt och rentav en forutsattning for att
utvecklas i positiv riktning. I aristotelisk anda kravs i allmanhet ett slags

balans, vilket aven galler de personlighetsdrag som namns i nasta avsnitt.

Den morka triaden och vikten av inre balans

Myten om Narkissos, guden som enligt denna berattelse speglade sig i floden
Kefissos (som var hans far) tills att han dog av svalt - beundrande sitt eget
utseende - ar valkiand och aktuell i dagens konsumtionsbaserade,
utseendefixerade och navelskadande samhadlle. Det har sagts mycket om
detta inom psykologi, humaniora och samhaillsvetenskap, bland annat i
Christopher Laschs bok The Culture Of Narcissism (1979). Lasch pavisar att
hela den moderna vasterlandska, till stor del amerikanska kulturen, ar
genomsyrad av narcissism. Den som lever i dag torde daven ha lagt marke till
den accelerering och intensifiering som har skett i detta avseende under de
senaste aren med ett slags kulmen i och med sociala medier som Facebook,
Instagram och Snapchat. Jaget och egot blir éverordnade dimensioner av
individens tillvaro; interaktion pa gruppniva handlar mest om att atomer
samverkar med dndamalet att forstarka sitt och eget och andras ego.

David Brooks noterar i sitt verk The Road To Charcater (2015) att
andelen amerikanska ungdomar som anser sig sjdalva vara speciella har okat
fran 12% ar 1950 till hela 80% ar 2005. Detta torde vara en reflektion av den
narcissistiska kulturen och dess stora fokus pa kandisskap, bade som en
individuell malsattning och nagot att avguda. Det sekuldra panteonet bestar
av mer eller mindre talangfulla pseudogudar och -gudinnor som Eminem,

Justin Bieber, Rihanna, Beyoncé, och dagens Akilles-kandidater utgors av ett
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knippe fitness- och kroppsbyggningsproffs. Samma verk gor gallande att
andelen grundskoleflickor som hellre vill agera assistent at en kdndis an att
vara president for Harvard University har fordubblats. Yta och
socioekonomisk status dr med andra ord hogre varderade an intelligens och
kunskap, fastdn sadant i nyanseringens namn anda varderas relativt hogt
aven av yngre. Det ar dock underordnat kandisskapet.

Amerikanska ungdomar, sa vdl som svenska eller tillhorande snart sagt
vilken nation som helst, torde rent “objektivt” inte ha blivit smartare,
snyggare eller mer originella under de senaste decennierna och aren, utan i
stallet har de fatt lara sig att de ar unika oavsett vad de gor, att kandisskap
ar extremt efterstravansvart, och att det ar fullt rimligt att viardera
Instagram-profiler som Kim Kardashian hogre dn lakare och nobelpristagare i
naturvetenskapliga amnesdiscipliner (i den man man ens kdnner till nagra
sadana).

Skolverket lyfter i en rapport fran 2013 fram betydelsen av sa kallade
icke-kognitiva fardigheter som motivation, attityd, samarbetsformaga,
sjalvdisciplin och upptrdadande i olika sammanhang, for att lyckas battre i
livet i allmanhet och pa den globala arbetsmarknaden i synnerhet. Dock
ndamns inte sociala medier som ett reellt eller potentiellt distraktionsmoment
och hinder for varken kognitiva eller icke-kognitiva formagor. For visserligen
kan dessa anses vara Overldgsna i att bidra till informationsformedling, men i
mindre utstrackning som anvandbara plattformar for djupare och bredare
kunskap. Utbildningsforskaren Andy Hargreaves papekar i verket Teaching
In The Knowledge Society (2003) att dagens ungdomar behover skaffa sig en
kosmopolitisk identitet och global kunskap, men man kan kritiskt fraga sig
om sociala medier bidrar till det. Snarare tycks det leda till att alla narmar sig
ett slags minsta gemensamma namnare, ddir endast den mest basala
kognitiva formagan och kunskap om teknologi och sprak kravs for att bli en
global konsument.

Mindre vantat dr dven att det inte ndmns nagot om den obalanserade
narcissism som frodas i och genom sociala medier, nagot som emellertid
psykologforskningen har borjat &dgna sig alltmer at. Narcissistiska

personlighetsdrag, aven i relativt stor omfattning, har kommit att bli
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accepterade och till stor del uppmuntrade pa de globala medieplattformerna
och i manga samhaillen 6ver huvud taget. Extrem patologisk narcissism av
det slag som en del seriemordare och sektledare, till exempel Ted Bundy och
David Berg manifesterade gillas naturligtvis inte, men innan dessa akte fast
for sina respektive brott var de uppskattade och ansags vara saval charmiga
som karismatiska.

Narcissism bildar tillsammans med psykopati och machiavellism - efter
den italienske filosofen Niccolo Machiavellis beromda fursteportratt i verket
Fursten (1532) - den morka triaden. Anledningen till att de utgor en triad ar
for att dessa "morka” personlighetsdrag ofta framtrader tillsammans om an i
olika kombinationer och pa manga olika sdtt hos olika individer. En del
psykologiforskare har dven velat lagga till en fjarde dimension i
sammanhanget, sadism, eftersom dven det tycks sammanfalla med de 6vriga
tre. Tills vidare utgar jag dock fran den morka triaden.

Narcissism innebdr sjalvupptagenhet, fafanga och fokus pa sin egen
framgang - till ndstan varje pris. Machiavellism handlar framst om att vara
slug, manipulativ och kalkylerande och fa med sig manniskor pa sin sida i
syfte att vinna egna fordelar. Ett uttryck for machiavellism ar det mer socialt
accepterade uttrycket social kompetens. Det ar det som rdaven symboliserar i
Machiavellis Fursten. Psykopati kan relateras till att vara kanslokall,
risktagande och inte kdnna anger for de handlingar och beslut som kan
paverka andra negativt.

Att ha en hog grad drag av den morka triadens delar tycks vara
fordelaktigt ur bade karridars- och sexsynpunkt, vilket for oOvrigt skildras
flitigt i populdrkulturen och filmer som bland andra American Psycho (2000)
och The Wolf Of Wall Street (2013). Man kan darfor fraga sig om det O6ver
huvud taget ar nagon idé att strava efter att vara sympatisk och
samvetsgrann (machiavelliska personlighetstyper kan ju latsas vara
sympatiska och samvetsgranna nar det behovs) och att forsoka halla sadana
sidor tillbaka.

Som psykologstudier av bland andra Petar Jonason visar, finns dock en
viss kortsiktighet i dessa personlighetsdrag och beteendemonster och de

positiva konsekvenser och vinster de far for individen - sarskilt om det dven
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innefattar en bendgenhet till hogt risktagande. Exempelvis kan en kortsiktig
karridr som steroidanvandande kroppsbyggare leda till sociala, ekonomiska
och fysiologiska problem pa liangre sikt. Det giller dven de som investerar
pengar i statussymboler som dyra bilar och ldgenheter. I det avseendet kan
aven populdrkulturen ge oss en del sensmoral och varna for ytterligheter.
Dock torde fler dyrka Tony Montana och Patrick Bateman dn kdnna avsmak
for deras extrema narcissism, hybris och kyliga kalkyleringsféormaga. Nagot
liknande kan sdgas om Baksmidllan-filmerna och den otyglade dionysiska
besinningsloshet som uppvisas. Vem vill inte aka till Las Vegas, Bangkok eller
Tijuana efter att ha beskadat dessa spektakel? Attraktionen ar uppenbar.
Likval ar fallet att sa lange man inte dr extremt talangfull inom nagot
omrade kravs aven andra egenskaper, som redan namnda malmedveten och
samvetsgrannhet (conscientiousness) som komplement, och alltfor hog grad
av nagon eller flera av den morka triadens delar kan fa negativa
konsekvenser aven for den enskilda personen - for att inte tala om
samhadllen, arbetsplatser, familjer och andra individer. En utpraglat
narcissistisk, machiavellisk och psykopatisk personlighetstyp kan inte kdnna
genuin empati for andra, men hen kan pa ett intellektuellt plan forsta att
man som individ sjalv kan paverkas negativt av en alltfor obalanserad mork
triad eftersom det kan leda till 6vermod, risktagande och en rad negativa
langsiktiga konsekvenser. Darfor kravs en viss balans och denna kan nas
genom sjalvmedvetenhet, kunskap och eventuell terapi. Utifran
beteendegenetisk forskning finns det anledning att vara en aning
pessimistisk betriaffande individers foérmaga till fordndring, men om
miljofaktorer anda har betydelse kan atminstone en del forandras.

Omvant kan for ovrigt mycket sympatiska och samvetsgranna personer
beho6va bli medvetna om hur de kan utnyttjas av andra och fa svart att na sin
fulla potential genom att vara alltfor sndlla, veka och medgorliga. Det kan
gadlla alltifran vanskaps- och sexuella relationer till 16neféorhandlingar. Med
andra ord behover de en dos av det morka for att balansera det ljusa. Tva
tankbara filosofiska analogier ar dels det traditionella kinesiska konceptet
yin/yang, dels de kroppsvatskor som "ldkekonstens fader” Hippokrates (460-

370 f.v.t.) beskrev, vilka for ovrigt Hans Eysenck delvis utgar fran nar han
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beskriver olika personlighetstyper. Man ska ha en balans mellan att vara
sangvinisk, melankolisk, kolerisk och flegmatisk.

Huruvida den narcissistiska kulturen kommer att besta aterstar att se
men atminstone tills vidare handlar det om att gora konstruktiva
forandringar pa mikro- och individniva och att ha ett balanserat

forhallningssatt som undviker negativa ytterligheter.

Life hack och praktiska rad

Influerad av bland andra Friedrich Nietzsches verk Den glada vetenskapen
amnar jag avsluta med ett antal aforismer som satter fingret pa kdrnan av en
del av de redan presenterade idéerna, samtidigt som en del nya saker laggs
till. En del av dessa korta resonemang ar mer poetiska eller filosofiska, men
samtidigt ar det viktiga att det kan appliceras pa konkreta livssituationer
som man stalls infor. Darfor kan det kallas life hack och praktiska rad, med

personlig utvecklingsoptimering som huvudfokus.

1. Karma ar inte i forsta hand en moralisk fraga utan en vetenskaplig -

lagen om orsak och verkan.

2. Man kan inte krava att nagon ska bli bdst i varlden men det ar ens plikt
att utifran forutsattningar strava efter att vara den basta versionen av
sig sjalv.

3. Skaffa dig manga forebilder men inga idoler.

4. Metrosexuell hellre dan mes eller macho.

5. Killar och man ska inte tanka att deras fysiska form ska befinna sig pa

en fast punkt hela tiden utan pendla inom ett spektrum mellan 5-15%

kroppsfett.
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6. For tjejer och kvinnor motsvarar detta 15-25% kroppsfett.
7. Lat aldrig andra trampa pa dig, och trampa inte heller pa andra om du
absolut inte maste, utan trampa forst upp en stig for dig sjalv och lat

sedan andra fa vandra langs denna.

8. Méanniskor som inte ar stabila kan inte hjdlpa andra - var darfor

sjalvisk innan du ar altruistisk.

9. Drick alkohol selektivt eller inte alls.

10. Feghet begransar ens liv och mod utvidgar det, men mod kraver
klokhet.

11. Visioner dr inte verklighet men de kan vacka inspiration till reella

handlingar.

12. Pa en skala som mater graden av narcissism mellan 1-9 ar 3-5 en bra

riktlinje.

13. Oavsett var du befinner dig, ta din tillflykt till fitnessgurun, tranings-

och naringslaran, och gymforsamlingen.

14. Lev spartanskt under nagra manader for att sedan se ut som en

spartan ndr du har rad att resa utomlands.

15. Umgas i regel inte med manniskor som inte bidrar till positiv

utveckling.
16. Inforskaffa allskons hogkvalitativa kryddor och kosttillskott - inte for

att anvanda jamt men for att ha som resurs till en langsiktig och

balanserad kosthallning.
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17. Investera hellre i mode an elektronik, men shoppa smart och selektivt.

18. Om du befinner dig i en jobbig situation - forestdll dig stunderna

tillsammans med de fem mest attraktiva personerna du har traffat.

19. Las minst en intressant bok i manaden.

20. Kunskapsutveckling sker genom bade tillfdllig isolering och
kontinuerlig social interaktion - var darfor inte alltfor extrovert eller

introvert.

Avslutande reflektioner

Det finns en mangd olika satt att leva sitt liv pa. Att inrikta sig pa utveckling
av kropp och hjarna ar ett av dem. Det bidrar till en bredare och djupare
forstaelse for sig sjalv och sin omvarld, liksom det ror sig om en kontinuerlig
utvecklingsprocess som pagar hela livet. Begransa inte tillvaron till det sndva
och ytliga perspektiv som sociala medier och tv endast tycks bidra till, men
lat heller inte bocker och isolering utgora ramarna. Lat i stdllet en mer
optimal syntes balansera din tillvaro och gora den rikare och mer
meningsfull.

Kanske inspirerar dig detta rentav till att skapa en gedigen plan pa sex
manader over hur du ska forbattra din fysik och kognitiva formaga och
samtidigt spara pengar till en spannande resa. Under tiden ldser du
forslagsvis nagot av Yukio Mishima, José Ortega y Gasset eller nagon av de

andra bocker och artiklar som jag har hdnvisat till i denna bok.
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