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THE POWER OF

CHEWING

Blicken flackade, de bleka hdnderna med svartlackade naglar fumlade nervost. Efter en stunds tystnad
fragade jag forsiktigt: Vad vill du? Da borjade hon prata igen, lika snabbt och osammanhangande.

Hon hade svart att uttrycka sig klart, tankarna for fram och tillbaka. Till slut lyckades hon hitta en
formulering som gick att forsta:

"Jag vill ha kontakt med min kropp. Jag vill hitta mig sjalv, tillbaka till den som det ar
meningen att jag ska vara."
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Hitta tillbaka

Vem ar du? Vem vill du vara? Vi lever i en tid dar allting har en prislapp, inte bara varor och tjanster utan
dven liv. Relationer ar till salu. Manga betraktar till och med sig sjdlva som en vara; om képaren och
priset ar det ratta sa har man en deal.

Det har vuxit fram en industri av lakemedel, traningsmetoder och halsoprodukter som vill hjalpa oss
med att ma bra. Men halsoindustrins foretag vill tjdna pengar och det gor de om vi kdper sa mycket som
mojligt av deras produkter. Sa mycket som mojligt.

Tillvaxtekonomin bygger pa standigt 6kad konsumtion, men manniskan ar inte skapt for éverflod. Vara
forfader har levt pa svialtgransen. Det gick inte att fa for mycket energi pa stenaldern. Nu ar det manga
fler som dor av 6vervikt dn av svélt. Eftersom hjarnan gillar s6tsaker sa har vi skapat konstgjorda
sockerarter. De r inte sa snalla mot magen. (Suez et al., 2014)

Bakterierna i magen ar vara vanner. Manniskor med storre artrikedom i magens mikrobiota kdnner sig
inte lika ensamma. (T. T. Nguyen et al., 2021) Det & meningen att vi ska leva i symbios med vara
bakterier. Om vi ar snalla mot dem sa hjalper de oss i gengdld. Men det moderna livets mediciner,
hygienartiklar och processade mat har utarmat bakteriefloran. (Kriss et al., 2018)

Vi &r skapade for att leva som jagare-samlare, bo tillsammans i kollektiv pa 20-80 personer. Arbeta nagra
timmar om dagen och darefter sjunga, dansa, leka och beratta historer for varandra. | sddana miljéer
frodas mikroberna. Nar vi kramas och umgas tatt tillsammans sa sprids de goda bakterierna och
variationen okar. (Schnorr et al., 2014) Manga vanor fran tiden som jagare-samlare &r helt bortglomda,
inte minst den revolutionara kraften i att tugga. (Rampelli et al., 2015)

Innan den moderna matlagningen uppfanns tuggade vara férfader flera timmar om dagen. De hade
bredare kdkar, 6ppna andningsvagar, jamna och fina tandrader och storre hjarnor. Sa levde de i
hundratusentals ar. Sen kom den neolitiska revolutionen — jordbruket. Tiotusen ar senare hade
manniskan lagt jorden under sig och blivit hundratusen ganger sa manga. Men priset var hogt. Vi
forlorade kontakten med naturen och balansen i tillvaron. (Smith, 1984) (Paschetta et al., 2010)

Med nagra enkla medel kan vi skapa battre balans igen. Tuggning har glomts bort pa grund av stress och
daliga matvanor. Kdkarna har tappat sin funktion i det moderna samhéllet, med negativa konsekvenser.
Vi har fatt sémre tankeférmaga, trangare andningsvagar och krokigare tander an vara forfader. Vara
hjarnor har blivit 10 procent mindre an de var pa stenaldern. (DeSilva et al., 2021)
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En osynlig epidemi

OMG! Ndstan alla barn springer omkring med 6ppna munnar och andas genom munnen!

Amerikanska tandldkaren Sandra Kahn hade tagit med sina tva doéttrar till en temapark i Orlando,
Florida. Hon stod och tittade pa sina dottrar och ett femtiotal andra lekande barn i parken. Manga
gapade. Sandra sag pa barnen i lekparken, raknade antalet gapande munnar och insag att en osynlig och
allvarlig epidemi har drabbat vastvarlden. Att munandas ger munnen en ny uppgift. Tuggorganet blir ett
andningsorgan. Nar munnen upphor att vara ett tuggorgan far vi samre sdmn och mérka ringar under
o6gonen. (Kahn & Ehrlich, 2018)

Ett par ar efter aha-upplevelsen hade Sandra Kahn skrivit boken JAWS: the story of a hidden epidemic
tillsammans med Paul R. Ehrlich. Boken beskriver hur vanor som att ata, tugga, andas, prata och sova
haller pa att forédndras. Den som inte lar sig att andas ratt utan far in vanan att andas genom munnen,
dter mjuk mat som inte kraver mycket tuggning och sover oroligt kan fa allvarliga halsoproblem senare i
livet som leder till for tidig dod. (Kahn & Ehrlich, 2018)

Krokiga tander kan atgardas med tandstéllning, men de ar bara symptom pa ett mycket mer
grundlaggande problem: daligt utvecklade kakar. (Silvester et al., 2021) Outvecklade kdkar ger tranga
ovre luftvagar vilket far barnen att gapa och andas genom munnen. Hélften av Brasiliens barn
munandas. Mer an 10 procent av alla barn kan ha potentiellt skadliga andningsuppehall om natterna.
(De Menezes et al., 2006)

Munnen och kroppshallningen hanger ihop. Symtomer syns tydligt: krokiga tander, sma kakar, mycket
tandkott som syns nar man ler, munandning och sdmnapnéer. Det leder till att huvudet och axlarna lutar
framat, brostkorgen blir insjunken och ryggraden bojd. Underliggande symptom som féljer av dalig
hallning ar hjartproblem, eksem, lagre 1Q, depression, ADHD och kanske ocksa Alzheimer’s sjukdom.
(Kahn & Ehrlich, 2018)

Tandstallning kan minska luftvdgarna och leda till andningsproblem som sémnapnéer. Richard Klein,
expert pa evolution pa universitetet i Stanford, har aldrig sett en stendldersmanniska med krokiga
tander. Epidemin med daliga kdkar startade med den neolitiska revolutionen. Vi tar for givet att krokiga
tander ar arftligt. Men det beror inte pa generna utan pa kulturen: vad vi dter och var vi lever. Det
skedde en dramatisk minskning av kdkarnas storlek ndr manniskor borjade odla marken. (Lieberman et
al., 2004)

Det finns mycket du kan gora for att minska risken for sjukdomar. Du kan skapa battre vanor som bidrar
till att du forbattrar din halsa, kanske blir mer attraktiv och framgangsrik, och far dig att ma battre.
Nyckeln ar att forsta vad du kan gora for att andra dessa vanor. Samma daliga vanor som goér ansikten
oattraktiva kan trakigt nog ocksa gora kroppen sjuk. (Kahn & Ehrlich, 2018)
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Hogt tempo

Kan du dta ett MacDonalds-meal med hamburgare, mellanlask och mellan pommes pa mindre &n en
minut? Folk visar stolt upp pa YouTube hur de kastar i sig mat. Det ar inte for inte det heter Fast Food.
Ur restaurangernas och arbetsgivarnas perspektiv ar Fast Food rationellt. Matrast innebar forlorad
arbetstid och en nedgang i produktiviteten. Darfor har vi skapat snabbmatsrestauranger som har maten
halvfardig. Fran bestallning till servering tar det inte langre tid dn ett par minuter. (Yasin & Yavas, 1992)

Ju snabbare kunderna ater, desto fler personer hinner restaurangen servera under en lunch. Darfér
bjuder inte snabbmaten pa nagot tuggmotstand. Kottet ar processat, fibrerna sondermalda, senor och
ben ar borta. Kottfarsbiffarna serveras i mjukt brod och potatisen ar halvfabrikat. Upp pa stekhéllen, ner
i fritdsen och pa med litet salt sa ar allt klart. Lasken tar du sjalv. Men det gar att &ta annu snabbare. En
trend bland varldens unga dataprogrammerare ar att skippa maten och istallet dricka naringslésning. De
suger i sig nagra deciliter Soylent framfor datorn istéllet for att ga pa McDonalds. Da kan de jobba non-
stop. (Dolejsova & Denisa, 2017)

En mer beréattigad fraga ar kanske varfor sa manga manniskor hetsater? Hetsatning ar ndr man inte kan
kontrollera hur mycket eller snabbt man ater. Det ar en vanlig atstorning bland tonaringar och unga
vuxna. Det bor tillaggas att hetsatning forutsatter lattuggad mat. Hart tuggmotstand ar en effektiv
bromskloss mot hetsatning, och darmed mot 6vervikt. Till skillnad fran bulimi sa forsoker hetsataren inte
krékas upp maten efterat. Men det ar likafullt forknippat med psykisk ohalsa. Mdnga hetsatare ar
deprimerade eller lider av besatthet eller tvangstankar. (Tada and Miura 2018)

Vi har mindre tander och kortare tarmar dn andra apor i samma storlek. Snabbmat innehaller valdigt
litet fibrer och ar darfor latt att svalja och processa for magen. Matlagningen har ersatt en del av
magbakteriernas arbete. Det innebar att det krdavs mindre energi for att smalta maten. Vi dgnar bara en
brakdel av var tid at att tugga maten jamfort med vara genetiska kusiner aporna. En genomsnittlig
schimpans tuggar mer dn sex timmar om dagen. Nar gjorde du det senast? (Komai et al. 2016)

Inom halsokost ligger fokus pa kosten och inom medicin ligger fokus pa medicinen. Ingen bryr sig om hur
vi ska fa i oss det nyttiga. Vi hor valdigt mycket om vad vi bor dta for att halla oss friska men nastan
ingenting om hur vi bor ata. Att tugga ordentligt 6kar mattnadshormonet Grelin och minskar risken att
bli 6verviktig. (Li et al., 2011)

Vi borde lara oss servera mat med stort tuggmotstand och trana oss pa att tugga ordentligt. Genom att
ha tuggvanliga saker i munnen trénar vi inte bara kdkmusklerna utan ocksa tungans flexibilitet och
koordinationsférmaga. Och framférallt s3 borde vi trdna vara barn i att tugga. Istallet &r det forbjudet att
gora tuggsaker som kan fastna i halsen. Vi ger barn mjuk, finférdelad barnmat for att de inte ska satta i
halsen. Barnmaten ar tyvarr lika onyttig som fast food. (Bouhlal et al., 2011)

Aldsta tuggummit i varlden ar en 10 000 &r gammal klump av bjérkkada med tydliga tandavtryck som
har hittats i sédra Sverige. Att framstall tuggummi ur bjorkkada &r inte det lattast ens med dagens
teknik. Barken maste skalas av fran bjorken och hettas upp 6ver en eld sa att den torrdestilleras. Nar
kadan tranger ur barkens porer sa ska den samlas upp i en skal fér att stelna till tuggummi. Tank dig att
gora det utan tandstickor, metall eller lerkarl, bara med 6ppen eld och stenar. Det ar intressant att vara
forfader har anstrangt sig sa mycket for att kunna tugga. Det tyder pa att de hade kunskaper om
tuggning som har gatt férlorade. (Kjellstrém et al., 2010) (Kashuba et al., 2019)
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Wrigley’s

Amerikanske forsaljaren William Wrigley Jr. var en méastare pa marknadsforing. (Robinson, 2004)
Wrigley insag att manniskor ar vanedjur, och att barn ar den basta malgruppen. Om man gor barn
beroende av tuggummi sa maximeras kundvardet eftersom de kommer fortsatta att képa produkterna
under hela livet. Wrigley visste ocksa att socker &r starkt beroendeframkallande. Han tillsatte darfor
rejalt med socker i sina tuggummin och bérjade goéra barnreklam. (Wrigley, 1919) Varje barn i USA fick
tva paket tuggummi av den snalle mr Wrigley. Det var tillrdckligt for att gora dem tuggummiberoende.
(Nix, 2018)

Sa kom det sig att tuggummi blev en stor trend i USA i borjan av 1900-talet. US Army skickade
tuggummin till sina soldater redan under forsta varldskriget for att de skulle halla humoret uppe.
(Green, 2019) Man har alltsa kant till tuggummits stimulerande effekter lange. Men det skulle drdja ver
femtio ar innan tandldkarna forstod att socker ar orsaken till kariesepidemin (Marthaler, 2004), och att
tuggummi och godis hade foérstort tdnderna pa generationer av amerikanska barn. (Sreebny, 1982) Da
var familjen Wrigley redan en av USA:s rikaste. For att forsatta tjdna pengar i tuggummiindustrin
ersattes sockret i tuggummi av syntetiska sockerarter som aspartam, sorbitrol och manninol. (Walbolt &
Koh, 2020)

Moderna tuggummin har en hard skorpa dar smaken och det artificiella s6tningsmedlet sitter. Nar vi har
tuggat i 3-4 minuter sa har vi tuggat sonder skorpan. Innanfor ar sjalva tuggbasen som &r tillverkad av
raolja. De forsta minuterna ar tuggummit sott och har bra tuggmotstand. Sen férsvinner smaken och
nastan allt tuggmotstand. Och tuggmotstandet &r viktigt, det motsvarar traningsdosen. (Fujiwara et al.,
2021)

Hjartslag och blodtryck 6kar i takt med tuggmotstandet. Effekten sitter i upp till tio minuter efter att
man har slutat tugga. Resultaten visar att tuggande har allménna cirkulationseffekter som star i
proportion mot tuggmotstandet. Det giller inte bara puls och blodtryck. Aven blodflédeshastigheten i
hjarnartaren okar signifikant under hard tuggning. (Nitta et al., 2003)

Tuggummi ar kanske den produkt i varlden som har lyckats bdast med marknadsfoéringen. Nastan alla
kiosker och butiker har tuggummi inom rackvidd fran kassan. Det ar en billig produkt som vi koper
spontant utan att tanka oss for eller engagera oss. Vi vet inte ens riktigt vad det ar vi koper, bara att det
smakar gott och ar trevligt att tugga pa. | nagra minuter. Hur manga vet att tuggummibasen ar gjord av
plast? Att ravaran ar olja av samma typ som vi tillverkar bensin av. Den klibbiga substansen &r dessutom
en av de vanligaste skrapen. (Chewsy, 2019)

Plastiskt tuggummi skrapar ner. Vi tuggar 500 000 ton tuggummi varje ar. Drygt tjugo procent av all
nedskrapning i Sverige bestar av tuggummi. Det ar dyrt att ta bort och darfor forbjudet i t.ex. Singapore.
Ett enda tuggummi kostar Over tio kronor att avlagsna fran gatan. | London kostar det 6éver 100 miljoner
om aret att ta bort tuggumiflackar. Stockholms stad har en person anstalld bara for att ta bort
tuggummi. Drottninggatan kostar en miljon kronor att stdda ren fran tuggummi och det tar en dryg
manad. Sen ar det snart dags att boérja om fran borjan igen. Hall Sverige Rent har matt nedskrapningen i
Svenska stader. Bara i Sverige finns omkring 22 miljoner tuggummiflackar just nu. (B. Lonn, personal
communication, September 15, 2021)
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Sotningsmedel

Konstgjorda sotningsmedel, som skapades for att ersatta socker och darmed minska 6vervikt, fetma och
diabetes, forandrar sammanséattningen av mikrobiotan i vara tarmar. Det ar bekraftat bade pa
experiment med mdss och manniskor. Den stora anvandningen av konstgjorda sétningsmedel i mat och
dryck kan bidra till problemem med 6vervikt och diabetes som sveper dver stora delar av varlden. (Suez
et al. 2014)

Israeliska forskare upptackte att konstgjorda sétningsmedel paverkar kroppens formaga att ta upp
glukos ur maten. Glukosintolerans ar forsta steget pa vagen mot vuxendiabetes och dalig
dmnesomsattning. Forskarna gav moss konstgjorda sétningsmedlen i de mangder som ar tillatna for
manniskor och fann att mossen utvecklade glukosintolerans. Experimentet upprepades med olika typer
av moss och olika doser av soétningsmedel. De sag samma resultat hela tiden.

Tarmbakterierna hos dessa mdss visade pa stora férandringar i mikrobiotan. Dessa forandringar ar
kdnda for att orsaka fetma och diabetes. Forskarna gav moss en kraftig pencillinkur for att ta bort deras
tarmbakterier. Darefter 6verforde de mikrobiotan fran moss som hade étit konstgjorda s6tningsmedel
till méss som hade fatt pencillin, vilket gjorde att dven dessa moss blev glukosintoleranta. Detta var ett
avgorande bevis pa att forandringar i bakteriefloran orsakar glukosintolerans. (del Pozo et al., 2022)

Forskarna genomforde dven ett kontrollerat experiment pa manniskor. De bad en grupp frivilliga att
konsumera artificiella s6tningsmedel under en vecka och sedan genomga tester. Vi har neuroner i
magen som kanner av nar vi far i oss socker och som kommunicerar till hjarnan att "vi vill ha mer av
detta" Neuronerna har en speciell signal for artificiella sotningsmedel. Fynden visade att manga av de
frivilliga i experimentet hade boérjat utveckla glukosintolerans efter bara en veckas konsumtion av
konstgjorda sétningsmedel. (Suez et al., 2014)

Vi manniskor ar inte helt rationella. Forskarna menar att anvandning av konstgjorda s6tningsmedel —
som var tankta att forhindra fetma och overvikt — har en tendens att utveckla just de sjukdomar som de
var tankta att férhindra. Trots att vi vet att artificiella s6tningsmedel dr beroendeframkallande och
skapar obalans i kroppen sa fortsatter vi att anvanda dem. Supersota smaker verkar vara vart att ta
risken. S6tman far oss att vilja ha mer, och det ar [onsamt for producenterna. Manga mattillverkare
tillsatter artificiella sotningsmedel i sin mat for att det 6kar suget och darmed deras omsattning.
(Finamor et al. 2017)

Modernt tuggummi har funnits i 6ver 150 ar och silikon uppfanns for 80 ar sedan. Varfor har inte
silikontuggumi skapats tidigare? Man har inte kant till att socker och s6tningsmedel ar skadligt for
kroppen. Om du ta bort den séta smaken fran vanligt tuggummi sa har du bara kvar den klibbiga
plastmassan. Inte dr det mycket till tuggmotstand. Magnetréntgen som kom pa 1980-talet gor det
maijligt att undersdka hjarnan utan fysiska ingrepp. Asiatiska forskare har under de senaste 20 aren
undersokt hur tuggning paverkar hjarnan. Deras forskning visar att tuggning har stora effekter pa
hjarnan; ju hardare tuggmotstand desto storre. Forskningen om tuggning har bara bérjat. (Takahashi et
al., 2007)
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Ansikteti spegeln

Jag hade varit utbrand. Hjarnan var som sockervadd, kanslorna akte berg- och dalbarna och tankarna for
som en virvelvind; ingenting fungerade. Blev intagen pa Danderyd. Efter en manad pa psyket fick jag
komma hem, bara for att inse att jag inte klarade av de enklaste vardagsbestyren. Forsokte plocka ur
diskmaskinen men visste inte i vilka skap och lador sakerna skulle ligga. Sortera tvatten var inte ens att
tdnka pa. Som om inte det vore nog blev det skilsmassa, flytt och en osaker tillvaro. Jag kinde mig
vardelds, var tvungen att forsoka starta om fran ruta ett.

En morgon nér jag stod framfor spegeln och betraktade mitt trétta och forvirrade ansikte sag jag sma
veck och rynkor i huden som jag inte hade lagt marke till forut. Jag googlade och tog reda pa att huden i
ansiktet sitter upphangd i ansiktsmuskler. Varfor tranar vi hela kroppen men inte ansiktets muskler?
Ansiktet ar var viktigaste del nar det galler utseendet, bokstavligt talat vart "ansikte utat".

Bra att man ar litet fafang anda. Manga uppfinningar har skett av en ren tillfallighet och elastiska
tuggummi ar inget undantag. Jag skapade min foérsta prototyp for att trana bort rynkor i ansiktet. Under
samma period anvande jag appen Lumosity for att forbattra mina kognitiva formagor. Lumosity
innehaller olika dataspel som tranar minne, flexibilitet, snabbhet, uppmarksamhet, problemlésning mm.
Ett vanligt traningspass gar igenom flera olika formagor. Denna dag borjade jag med att trédna snabbhet.
Med tuggummit i munnen upplevde jag ndgonting som bara kan beskrivas som 6kad sjalvkontroll. Jag
gjorde inga enkla fel som jag brukade gora, blev inte stressad och satte nytt personligt rekord. Traningen
fortsatte och i spel efter spel satte jag nya rekord. (Lumos, 2007)

Jag vill verkligen inte framsta som en skrytmans, men foér sakens skull maste jag anda beratta att jag har
blivit battre. Jag borjade som utbrand, med 1Q marginellt hogre dn en fiskmas. | Lumosity far man en
podng som kallas Cognitive LPI (Lifetime Points). Medelpoéngen bland alla anvandare &r 104. Jag har nu
over 800 poang och &r bland den 6versta promillen av anvandare i min aldersklass. En 50-aring av tusen
ar forvisso battre, men nar jag borjade tréna var det nog tvartom. Det dr en méaktig upplevelse att ga
fran tung medicinering och hjarndimma till att uppleva att tankarna ar klara som vattnet i en porlande
fjallback. Nu ar jag medicinfri sedan tre ar. Tuggandet blev en del av rehabiliteringen och nu ar jag
tillbaka pa banan. (Norback, 2021)

"Kan det hjalpa mig sa kan det hjalpa andra" tankte jag nar jag startade foretaget JAWPEER. Idén &r att
skapa varldens basta tuggummi. JAWPEER klibbar inte utan aterfar sin ursprungliga form efter varje
tugga. Produkterna har utvecklats successivt och testats empiriskt av ett tusental forséksanvandare. De
ar sdkra och behagliga att tugga pa utan att avge nagon smak. Utgangspunkten har varit att skapa en ren
produkt som ar behaglig att tugga pa och som kan anvdandas om och om igen utan att ga sénder.

Det som gor elastiska tuggummi speciella ar tuggmotstandet, mellan 25 och 60 pa Shore A skalan.
Vanliga tuggummin ger inte ens utslag pa denna skala nar den harda skorpan val dr séndertuggad.
JAWPEER finns i manga olika varianter och hardheter. De mjukaste ar aningen hardare dn gummiband
och de hardaste ar mer som bildack. Férsta patentansdkan lamnades in 2019 och jag borjade utveckla
silikontuggummin som tranar ansiktet, stimulerar munnen och férbattrar den kognitiva formagan. Déar
ser man vad litet manlig fafanga kan leda till. (Norback, 2020)
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Vad stoppar viioss?

Hjarnans undermedvetna har superkoll pa saker vi stoppar i munnen. Smaklékarna pa tungan
kontollerar maten. Saltreceptorerna kontrollerar att maten har ratt elektriska egenskaper.
Bitterreceptorerna varnar for skadliga eller giftiga amnen. Fér mycket salt eller bittert triggar igang
krakreflexen. Umamireceptorerna gor att hjarnan kan kdnna igen vara aminosyror. Surhetsreceptorerna
finns for att undersdka pH-varde och upptacka jasta saker. En del jastbakterier ar supernyttiga, medan
andra &r giftiga. Sothetsreceptorerna ger en uppskattning av matens energiinnehall. Sen har vi ocksa
fettreceptorer som kanner fettsyror med hog energi. (Guo et al. 2020)

Hungern paverkas av olika hormoner som styr hjarnan. Vi kan reglera aptiten om vi lar oss hur systemet
fungerar. Om du ater samma tider varje dag sa anpassar sig kroppen. Nar det ar matdags sjunker
blodsockret. En aminosyra som heter Grelin utsdndras och du blir hungrig som pa bestallning.
Musklerna runt magsacken rér sig och talar om att de vill jobba, magen kurrar. (Begdache & Patrissy,
2021)

Vill du reglera aptiten sa kan du borja med att dta mindre regelbundet. Att skippa ett mal mat om dagen
gor hungern mindre kravande. Matvanor ar bade bra och daliga. Att ata tillsammans ar en gemensam
ritual som starker de sociala banden mellan oss. Problemet ar att vara kroppar ar individuella system
som stravar efter att hitta balansen. Men vi far inte gbra det for latt for dem. Vi behdver variation for att
ma bra. Vi mar inte bra av att 4ta samma mat vid samma tider jamt. Livet ska vara omvaxlande for att
kroppen ska ma bra. (Patterson & Sears, 2017) (Hublin & Richards, 2009)

Vi ar gjorda for att leva som jagare och samlare dar det var ont om sétsaker. Darfor har vi en reflex att
dta allt sott vi kommer at. Vara stenaldershjarnor har inte heller lart sig att varna oss for processad mat.
Darfor varnar jag nu. Undvik processad mat och dryck! Vi pratar om helfabrikat, konserverad mat,
snabbmat och s6ta drycker. Processad mat innehaller tillsatser som skadar nerverna i magen. Du har
neuroner i magen som kdnner av energiinnehall och som ska kommunicera med hjarnan via
vagusnerven. Om du dter mycket processad mat sa slutar de fungera och kan inte tala om nar du ar
matt. Processad mat har ndamligen tillsatser for att 6ka vart sug efter mer mat. (Elizabeth et al., 2020)

Har ar svarta listan: lask, chips, kakor, bullar, tarta, glass, korv, fiskpinnar, pizza, hamburgare, pommes
frites, pulvermat (soppa, potatismos, saser), godis, brod, energi- och proteinbars, maltidsersattning,
energidryck, pulver for viktminskning, fardigmat och margarin. Denna mat ar beroendeframkallande och
forkortar livet. Processad mat ar som matens rékning. Du kan dta det nagon gang ibland, men om du goér
det till dina regelbundna matvanor sa blir livet litet kortare. (Monteiro et al., 2019)
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Kakarnas koppling till kanslorna

Vara kakar ar gjorda for att kunna hantera kianslomassiga problem som irritation, aggression eller
frustration. (Falkner et al., 2020) Kdkarna ar den rorligaste delen av ansiktet som anvands for att
kommunicera kdnslor. Darfor ar tuggorganet knutet till det limbiska systemet i hjarnan som reglerar
kdnslor. Andra djur tuggar mer och hardare. Fruktflugor tuggar i sémnen for att rensa bort skrap i
hjarnan som annars orsakar trotthet och gér dem ofokuserade. Ryggradsdjur jagar, ater, idisslar och
forsvarar sig med kdkarna. Moderna méanniskor anvander inte langre kdkarna till jakt och férsvar, men
de biologiska kopplingarna finns kvar. (van Alphen et al. 2021)

Nar vi anvander kakarna aktiveras det limbiska systemet som styr var formaga att vara sociala och
umgas med andra manniskor. En obalans i det limbiska systemet ligger ofta bakom psykiska problem
och utbrandhet. Darfor har kdkarna starka kdnslomassiga band. Vi reagerar pa psykologiskt
overvaldigande kanslor med kakarna. Manga sprakliga uttryck vittnar om hur vara kakar ar kopplade till
olika kdnslor. Vi sager att vi tappar hakan av férvaning, biter ihop och gnisslar tdnder nar vi blir arga och
skrattar kdken ur led nér vi har riktigt roligt. (Chen et al. 2015)

Kadkarnas koppling till limbiska systemet kan skydda dig fran utbrandhet. Flera studier har visat att
psykisk stress ofta hor samman med kakproblem och bruxism. Ur ett psykosomatisk perspektiv éverfors
olosta psykiska problem till tuggorganet och bearbetas fysiskt med kdkarna. Att anvanda tuggning som
en kanal for att bli av med vrede och frustration ar en effektiv form av stresshantering. Manga studier de
senaste aren har visat att tuggande kan hjalpa till att kontrollera stressen och darmed skydda hjarnan.
(Ono et al. 2008) (Kubo et al., 2015)

Ibland ar det bra att kunna kicka igang stressystemet! Stress ar den kraftfullaste smart-drug du kan
tanka dig. Medveten stress ar mycket bra for immunsystemet. Det ger oss storre pupiller, gor oss
uppmarksamma, ger oss battre fokus och gor sa att du kan sla tillbaka mot virus och bakterier.
Aggressivt tuggande, medveten hyperventilation och iskalla bad slapper ut adrenalin fran binjurarna och
gor det lattare att motverka infektioner. Nagra planerade stressresponser i veckan haller oss friska.
(Dragos & Tanasescu, 2010) (Sramek et al., 2000)
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Kakarnas utveckling

Hur kan tdnderna skydda dig fran utbrandhet? Evolutionen ger oss viktiga ledtradar. Kdkarna var fran
borjan ett pumpande organ, som hjartat. Nar de utvecklades fér 400 miljoner ar sen levde allt liv i havet.
Under evolutionens gang hamnade hjartat i brostkorgen och kdkarna i huvudet. Som embryon gar vi
igenom evolutionen i ultrarapid. | den tidiga fosterutvecklingen ar hjartat och kaken tva likadana veck
intill varandra. Vid vecka fem borjar de skilja sig at. Bada delarna ar livsviktiga for oss. Kdkarna ser till sa
att vi far i oss naring och hjartat pumpar runt naringen i kroppen. (Grillner et al., 2013)
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Figure 34.2: Jaws Evolved from Gills

Kdkarna utvecklades alltsa fran fiskarnas galar fér en halv miljard ar sedan. Galarna fungerar som filter
som samlar in mikrobakterier och plankton och silar ut vatten. Men det borjade dyka upp storre dtbara
saker i vattnet. D3 brot sig ett par galar loss med evolutionens hjadlp, hamnade langre fram i ansiktet och
blev kraftigare. De kom att bilda den forsta munnen. Trettio miljoner ar senare hade den moderna
kakfisken utveckats. Den kunde tugga sonder maten och dven ge sina fiender rejala skador om den var
pa hugget. (Delaurier, 2019)

Manga har idag problem med kakarna. Ur ett evolutionart perspektiv ar det litet konstigt, eftersom
kdkarna ar sa valtestade. Nagra hundra miljoner ar av trial-and-error brukar skapa robusta
konstruktioner, ndrmast felfria. Vara kusiner aporna och de andra vilda daggdjuren har kdkar som bara
tuggar och gar, timme efter timme, dag ut och dag in. De uppvisar inga tecken pa kaksmarta, de har
ingen karies och deras tandrader ar jamna. Sa problemet ligger troligtvis inte i konstruktionen av
kdkarna utan i bristande anvandning, traning och underhall. (Ferreira et al., 2018)
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Varfor tuggmotstand ar viktigt

Hur kommer det sig att det hander sa mycket i hjarnan nar man tuggar? En hypotes ar att det kan
forklaras med hanvisning till Darwinismen. Evolutionen skapar som bekant ett selektivt tryck pa
individniva som gor att de som ar bast anpassade till sin miljo (absolut inte de starkaste!) dverlever. |
vardshaven for 300 miljoner ar sedan lurade manga fiender och var férfader kvastfeningen Kurt hade ett
problem. Nar han svalde en massa plankton sa behévde matsmaltningsorganen blod for att smélta
maten. Da minskade blodfédet till hjarnan och han kunde inte ténka klart. Ratt som det var kom en
pansarhaj och at upp Kurt.

Battre gick det for kvastfeningen Klara. Hon specialiserade sig pa sjoborrar och var tvungen att tugga
ordentligt for att fa i sig naring. Nar hon jobbade hart med kakmusklerna sa pressades blodet fram i
huvudet och hjarnan blev syresatt. Nar hon hade atit klart var hon pigg i huvudet och kunde simma in i
en grotta och lagga rom i skydd for pansarhajen. Denna princip géller fér manniskor ocksa. (Grillner,
Robertson, and Stephenson-Jones 2013)

A B T LA

Samma blodkarl forsorjer bade tuggmuskler och hjarna. Hard tuggning 6kar blodtrycket och flodet i
carotidatadren for att syresatta tuggmusklerna. Blodkarlet delar sig strax under 6rat. Det 6kade
blodflodet spiller 6ver pa inre carotidartaren som gar till hjarnan. For att minska trycket utvidgar sig de
sma blodkarlen i hjarnan, vilket ger 6kad metabolism. (J. D. Nguyen & Duong, 2022)

Okningen av blod i hjarnan nar man tuggar dr en naturlig kompensation for att magen kraver mycket
blod for att smalta maten. Det &r ocksa anledningen till att vi blir trétta efter maten och drabbas av
'paltkoma' om vi dter for mycket utan att tugga ordentligt. Att tugga en kvart efter maltiderna rengor
inte bara tanderna utan gor oss ocksd mindre trotta. (Jansen, 1995)

Hypotesen innebar ocksa att vi kan tjuvkoppla systemet. Vi kan tugga utan att dta. Da blir effekterna
dnnu storre. Vad ska det vara bra for, kanske du tanker. Tja, blodet ger néring sa att vi tanker klarare.
Framforallt ar det viktigt for personer som borjar komma upp i aren. Blodflédet i hjarnan minskar
namligen med i snitt 0.5 procent for varje ar som vi blir dldre efter medelaldern. Nar det blir alltfor lagt
sa far hjarncellerna varken syre eller naring. Da kan du rakna ut vad som hander. Nastan alla som blir
riktigt gamla drabbas av demens. Det dr den dyraste sjukdomen av alla. Kvinnor drabbas hardare an man
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av demens. Deras hjarnor har i genomsnitt 12 procent mer blod dn mannens hjarnor. Kanske darfor
kvinnor ofta ar mer empatiska an man? Efter klimakteriet ar det dock fler kvinnor an man som drabbas
av demens. Det kan delvis bero pa att man har starkare tuggmuskler. (Lopez-Chaichio et al. 2021)

Jag tror att vi skulle bespara oss mycket lidande och samhallet skulle spara atskilliga miljarder varje ar i
vardkostnader om alla som riskerar demens tuggar 10-20 minuter extra om dagen. Jag tuggar dem
tillsammans med fiskolja. Forutom effekten pa hjarnan sa tar oljan bort friktionen mellan emaljen och
silikonet vilket gor att det inte gnisslar nar man tuggar. Antalet vetenskapliga studier som belagger
sambandet mellan demens och dalig tuggférmaga med molartdnderna 6kar stadigt. (Cho et al. 2021)
(Fukushima-Nakayama et al. 2017)

Mewing

Mewing ar en online-rérelse bland manniskor som vill andra utseendet i ansiktet. Idéerna bakom
mewing kommer fran den brittiske ortodontisten John Mew och hans son Mike Mew. De myntade inte
termen mewing sjalva och deras behandling var ursprungligen avsedd mest for sma barn vars kakar
fortfarande vaxer. Men kidken &r delvis formbar under hela livet. Instruktionerna varierar, men
grunderna ar att andas genom nasan och halla munnen stangd. Sedan ldgger man tungspetsen precis
bakom framtanderna och tacker gommen med tungan. Ett Iatt vacuumtryck boér bildas mellan tungan
och gommen. Silikontuggummin kan forstarka effekten. Tuggummit pressas mellan tungan och gommen
sa att det tryck som haller fast tungan vid gommen 6kar. Det gor sa att man maste andas korrekt genom
nasan. (Lee et al., 2019)

Internet vimlar av fore- och efter-bilder pa ungdomar som sysslar med mewing for att férsoka fixa till
sina utseenden. Det ar inte sdkert att det hjalper men det fortjanar att upprepas: Utvecklingen under de
senaste tusen aren har gatt mot insjunken haka, smalare kakar och hdgre gomspalt. Som en féljd av
detta har vi fatt krokigare tander och trangare nashalor. Vissa hdvdar att det beror pa genetiska
influenser medan andra havdar att det beror pa att tunga och kdkmuskler anvéands for litet. Oavsett har
munandning, ndstdppa och allergier blivit en foljd av detta. (Lysell, 1958) (Corruccini, 1999)

Peter Lucas menar att mjuk diet kan ge mindre kakar. (Lucas et al., 2012) Kakarna bestar av tva ben som
ar sammansvetsade i mitten. Om de utvecklas ratt sa har de plats for alla tinder och bettet blir jamt och
starkt. Ratt miljo innebar hart tuggande och att halla munnen stangd och andas genom nésan. Vi har
kommit till datadldern med vara stenaldersgener, miljon och maten har forandrats drastiskt men det har
inte generna. (Mew, 2004)

Vara forfader tuggande hart ungefar halva dagen innan de uppfann matlagningen. De mekaniska
krafterna som tuggandet av maten innebar hjalper kdkarna att vaxa till ratt storlek och form, men ocksa
tanderna att passa ihop med varandra i kdkarna. Skelett fran férhistoriska manniskor visar att de ofta
har jdmna tander. Deras tandytor ar slitna och plana och framtanderna i 6ver- och underkaken ligger
ofta kant mot kant. Jagare-samlare jobbade hardare med tanderna. De tuggade flitigt sa att tdnderna
utsattes for hard noétning. Vara forfader har bitit i rotter och ben for att fa i oss naring. De har tuggat pa
vaxtfibrer och djurhudar for att tillverka klader, vaskor och fiskendt. Munnen &r anpassad for hard

12



©JAWPEER 2022

tuggning, darfor flyttar tdnderna sig i kdken for att ge oss bra tuggytor. Visdomstdnderna ar
reservtander: om vi tappar en bakre molartand sa kryper visdomstanden fram och fyller halet. Vi har
arvt denna funktion, men tuggandet har minskat mycket i modern tid. (Kaifu et al., 2003)

En teori ar att minskat tuggande leder till olika tandproblem i moderna samhallen som skulle kunna bli
battre om vi anvande vara tander mer. Det skulle innebara att tindernas far maojlighet att forflyttar sig
naturligt, vilket gor att vi far jamna tandrader. Nu nar vi inte anvander munnen lika mycket ar de delar i
hjarnan som styr den understimulerade. Det blir obalans nar vissa delar av hjarnan ar uttrakade medan
andra arbetar fér mycket. Ogonen blir 6verstimulerade, vi blir trétta och far huvudvark. Mellan 5-15 %
av den vuxna befolkningen har samtidigt ansiktssmartor, problem med kaken eller gnisslar tander om
natterna. Det kan bero pa understimulering av kdkarna. (Di Paolo et al., 2017)

Sandra Kahn upptackte en osynlig epidemi nar hon insag att nastan alla barn munandas med 6ppen
mun. Hon hade kunnat tilldgga att de flesta barnen dessutom har sneda tander. Nar man tittar pa skelett
fran vara forfader blir det uppenbart att de hade betydligt jimnare tandrader &n vara barn har
nufortiden. Bilden visar typiska tander fran stendldersméanniskor, de har fran Japan. Tanderna ar slitna
och vélanvanda, men de ar ocksa jamna och fina. Doskallarna ljuger inte: de beréattar att tander ar gjorda
for att anvandas. (Kaifu et al. 2003)

My teeth

Teeth of a mf
that lived 10000
years ago.
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Hjarnor som krymper

For 2,1 miljoner ar sedan skedde en avgbrande fordndring som gjorde att vara hjarnor blev stora i
forhallande till kroppen jamfért med aporna. Fér 1,5 miljoner ar sedan vixte de ytterligare. Overgédngen
till marin kost som &r rik pa fettsyror (Omega 3 och 6) kan ligga bakom volymdkningarna. Fiskolja &r
forresten utmarkt att anvanda som komplement till elastiska tuggummi! Jag rekommenderar Lysi fran
Island. Oljan smérjer munnen s3 att det inte gnisslar ndr man tuggar och gér dig glad. Amnet EPA som
finns i fettsyror gor dig namligen pa gott humor. Det har battre effekt &n lyckopiller som Prozac och inga
bieffekter. (Firth et al., 2020)

En oroande upptackt ndar man undersoker doskallar ar annars att manniskans genomsnittliga hjarnvolym
har minskat dramatiskt under de senaste 3 000 aren. Innan denna minskning hade méanskliga hjarnor
blivit storre och storre. Minskningen av manniskans hjarnvolym ar ett mysterium for forskarna.
Storleken pa hjarnan har minskat med cirka 10 procent (157 ml) hos mén och 17 procent (261 ml) hos
kvinnor de senaste 3000 &ren. En liknande minskning syns éver hela jorden, inklusive Afrika, Ostasien
och Australien. Ett intressant sammantraffande ar att manniskans tamdjur ocksa har fatt mindre hjarnor
under samma tid. (Stibel, 2021)

Den radande hypotesen ar att vi tamjer oss sjalva. Vi lagrar och bearbetar information i bocker, datorer
och online — vilket gor att vi klarar oss med mindre hjarnor. Men da borde inte vara husdjur ha fatt
mindre hjarnor ar sina vilda motsvarigheter, for de anvander ju inte datorer som vi gor. Och ar det
nagon som pa allvar tror att hjarnan har fatt mindre att gora i informationssamhallet? Tvartom, skulle de
flesta saga. Vi blir 6verbelastade med information, det ar darfor som sa manga blir utbranda. (Benitez-
Burraco et al., 2020)

Image 4. Skull of a pre-industrial human being with a spacious jaw and all molars fully in place.
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Jag tror pa en fysisk forklaring, ndmligen den osynliga epidemi som Sandra Kahn upptéackte. Vi ater
onyttig mat med daligt tuggmotstand och far darmed tranga luftvagar och minskad &mnesomsattning i
hjarnan. Da vaxer den inte som den ska. Jag har lagt om livsstil helt efter att ha borjat tugga pa mina
elastiska tuggummin. Nu lever jag mer som en stendldersmanniska. Ater nyttigt, hoppar éver ett mal
mat varje dag, ar utomhus mycket mer och tuggar silikontuggummi minst en timme om dagen. (Burini &
Leonard, 2018)

JAWPEER

Valkommen att gora mig sallskap i den hogteknologiska stenaldern! Vi ar olika, sa det som passar mig
behover inte vara bra for dig. Jag ar i allafall utomhus varje morgon och kvill, dter litet oregelbundet och
forsoker halla kroppen i trim. Och jag tuggar mycket. Inte ben och rotter, utan JAWPEER.

Jag tuggar ett par timmar varje dag, mest efter maltider eller nér jag behdver koncentrera mig.
Anvander olika elastiska tuggummin beroende pa vilket behov jag har for tillfallet. Elastiska
silikontuggummin finns i olika storlekar och hardheter. De gréna dr mjukast, bla mittemellan och de vita
ar hardast. Materialet ar testat av oberoende laboratorium och det innehaller varken skadliga @mnen
eller utséndrar nagot ndr man tuggar. Det betyder att de inte har nagon smak.

Tuggmotstandet i JAWPEER &r det basta tankbara. En stor fordel ar att de behaller samma form, om
man inte avsiktligt biter sonder dem. Silikontuggummin &r gjorda for att ateranvandas. Du kan tugga
samma tuggummi manga ganger utan att de gar sonder. Rengor dem i vanligt vatten och kér dem en
stund i mikron om du vill. Jag anvdnder dem nér jag arbetar vid datorn. Var 10-15 min har jag pa nagra
droppar Lysi fiskolja.

Fiskolja innehaller Omega3 som smorijer silikontuggummit sa att det inte gnisslar och innehaller fett som
hjarnan behover for att fungera bra. Jag tycker ocksa att Lysi smakar helt okej, ndstan gott. Hur lange jag
tuggar varierar, men jag slutar alltid innan muskler och slemhinnor blir uttréttade. Brukar ocksa tugga en
stund efter maten. D3 lossnar matrester som sitter mellan tanderna.

Silikontuggummin hjalper mig att kontrollera smarta, stress och irritation. Eftersom jag har varit utbrand
sa trdnar jag mig pa att tala stress genom att hoppa 6ver maltider ibland och omvaxlande bada bastu
och bada kallt. Da underlattar det verkligen att tugga. Nerverna i munnen tillhor det parasympatiska
systemet som lugnar ner oss.

Tack for att du har last om tuggning! Nu &r det dags att komma igang. Ga in pa jawpeer.se och kép
CHEW PEER Collection. Enjoy the power of chewing!

Peer Norback
JAWPEER
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