Myter, dverdrifter,
missuppfattningar och
sanningar
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Observationsstudier (epidemiologi)
Interventionsstudier

Djurstudier
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Epidemiologi




Epidemiologi
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Vad ater verkligen folk? — vi vet inte

Ater du mycket av ndgot dter du mindre av
annat

Dietval korrelerar ocksa med livsstilen i dvrigt

Folk ater inte likadant hela tiden
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Interventionsstudier
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® = Resultateti en studie

Minskar risken fér cancer

Okar risken fér cancer

Interventionsstudier

Ater du mer av ndgot blir det mindre av annat — eller viktuppgéng

Vad ska kontrollgruppen ata?

Oandligt antal jamforelser ar mojliga

Ska du testa ett rad eller testa nagonting verkligen fysiologiskt?

Oftast endast utfall med riskmarkorer
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Djurstudier

Vi ar inte moss (eller ndgot annat djur)

Ofta anvdnds djurmodeller av olika sjukdomar som inte ar precis som sjukdomarna hos oss

Djurstudier kan ddremot vara vagledande for framtida studier pa méanniskor

Och det kan ge en personliga forslag pa saker att testa
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Hur ar pastaendet
formulerat?

TEX. DU BEHOVER INTE...

)

Grader av fel — olika typer av "myter’

Pastaenden som ar bevisat fel men som lever vidare anda
Pastdenden som inte &r bevisat fel fast baserat pa pahitt
Pastdenden som inte &r bevisat fel till 100 % men troligen &r fel

Pastaenden som kan vara sanna men det ar annu inte undersokt

5. Overdrivna pastdenden baserat p& mindre forskning
6. Overdrivna pastdenden om en bevisad mindre effekt
7. Pastaenden som med hég sannolikhet dr sanna

8. Saker som vi mer eller mindre vet dr sanna
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Hur sannolikt ar det att
nagonting ar sant?

HUR STOR AR CHANSEN? VAD AR DU BEREDD ATT SATSA PA DET?
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1. Pastdenden som &ar bevisat fel men
lever vidare anda

Du méste dricka mer &n torsten séger

Kolhydrater gor dig fet

Sotningsmedel ar lika daligt som socker

Varfor lever de vidare?

Marknadsféring

Tilltalande rent ideologiskt

Svart att nd ut med korrekt information i Calorie for Calorie, Dietary Fat Restriction

efterhand Results In More Body Fat Loss than
Carbohydrate Restriction in People with Obesity

doi:10.1016/).cmet.2015.07.021
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2. Pastaenden som inte ar bevisat fel fast
baserat pa pahitt

Magnetterapi, reflexologi osv...

Du ska &ta en viss kost for att bibehalla kroppens pH

Varfor lever de vidare?

De riktar sig ofta mot de som inte fatt bra hjilp
av varden

Slutkonsekvensen av raden blir manga ganger
bra for de flesta

Ofta har jag arligt talat ingen aning
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Vad du inte far ata pa olika dieter

Exempel pa saker du Exempel pa saker du
inte far éta om du ater inte far ta om du ter
pH-dieten raw food
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Olika typer av studier

Alla studier &r inte av samma kvalité och
evidensvérde
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3. Pastaenden som inte ar bevisat fel fullt
ut men troligen ar fel

Mejeriprodukter ar farligt fér halsan © - Resultatetienstudie

Gluten ar farligt for alla s o

OCH VALDIGT MYCKET ANNAT KRING KOST socker
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Media rapporterar oftare om samre
studier

STUDIER SOM PUBLICERAS MEDIAS RAPPORTERING

ationsstudier
68%
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Varfor tar de sa stor plats?

Manga méanniskor forvaxlar kost med religion.
FORSKNING

Det ar svart att motbevisa larm och
skréackpropaganda med ”“nja”, “troligen inte”
eller ”ingen vet sakert”

"Men varfor ata det
da?”

Repliker uppfattas ofta som mesiga eller att
man inte riktigt vagar ta stéllning

Publcerac: 2015-07-28 08:48

4., Pastdenden som kan vara sanna men
som inte ar knappt undersokta

Risken for depression 6kar i fall du dter en P
daligt sammansatt kost bl
Man kan fa en sdmre kroppssammanséattning i
fall man ater vid fel tidpunkt

”Vi bor ata sa har pga evolutionen”
argumentet

GEMA CORRELL / s Gemmacarrell.com
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Grader av fel —"olika typer av myter’

1. Pastaenden som ar bevisat fel men som lever vidare dnda

2. Pastdenden som inte &r bevisat fel fast baserat pa pahitt

3. Pastdenden som inte ar bevisat fel till 100 % men troligen ar fel

4. Pastdenden som kan vara sanna men det dr dnnu inte undersokt
5. Overdrivna pastdenden baserat pad mindre forskning

6. Overdrivna pastdenden om en bevisad mindre effekt
7. Pastdenden som med hég sannolikhet dr sanna

8. Saker som vi mer eller mindre vet dr sanna
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Fenomenen som bara dyker upp

Det borjar ofta i fel ande RESS&

1. Forst ska man visa att problemen faktiskt

Forst ska m: ) _
okar (inte glort) Allt vanligare att barn lider av

2. Sen ska man visa vad som orsakar att paddnack&
’ /

problemen &kar (inte gjort) Pubtcerad 12jan 2018 008,04
4 "

3. Sen utfér man varningar/uppmaningar

= START PREMUM SPORT TV NOJE KULTUR LEDARE DEBATT DINA
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5. Overdrivna pastdenden baserat pd
preliminar forskning

Du behdver dta mer av just X for att forbattra
dina tarmbakterier

Med hjalp av gentester sa kan du fa en kost
anpassad efter precis dig

Det ar bast for hélsan att endast dta under
nagra fa timmar per dag

Figure 1. Levels of evidence

Hur de har pastdendena tar plats
SVENSKA DAGBLADET

Pseudovetenskapen trivs i forskningens
framkant

Aven vetenskapens virld och liknande spar pa
den héar uppfattningen

Forskare vill ofta promota sina resultat lite
extra
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6 Overdrivna pastdenden om en bevisad
mindre effekt

Processat kott ar lika farligt som rékning TOBACCO vs MEAT WHAT'S THE RISK?
e et
et

Ménga hélsoappar och liknande

Absolut vs relativ risk

Risk for hjartattack
Sover bra 1%,
Sover daligt 2%,

Okning i absolut risk 4r 1 %
Relativ riskdkning dr 100 %
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7. Pastdenden som inte helt sdakert stammer
fast det dr baserat pa valdigt goda grunder

Bor inte kallas for myter eller 6verdrifter

Fast vissa kan dnda visar sig vara onyanserade eller
for kategoriska i slutandan

Kan leda till misstro fran befolkningen

Viktigt att férsoka lyfta fram hur séker man &r pa sina FORSENING

pastaenden Kraftigt minskad
risk for allergi vid
tidig introduktion
for amnet

Tvé nya studier ger stod for att
vi snarast bor éndra vara
kostrad.
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Arbetet som kravs for att
motbevisa skitsnack ar
mangdubbelt stérre én arbetet
som kravs for att hitta pa skit

BULLSHITASSYMETRIN
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8. Saker som vi vet ar sanna

Evolutionen

Traning &r bra for hélsan

Det finns essentiella ndringsamnen

N Nor 100%, As We
PREVIOUSLY STATED.

AFTER A COMPREHENSIVE |
REVIEW OF THE CLIMATE SCIENCE,

WE HAVE CONCLUDED THAT

Slutliga ord

FRAGOR?
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Om du gillar det du hort...
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Podcast 2

RUBRIKER
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