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Finns det nagra snalla lakare har?

Pepparkakors snall-effekt nu utforskad — korsstudie visar inget samband

JONAS F LUDVIGSSON, docent,
= overlakare, barnkliniken, Univer-
sitetssjukhuset, Orebro; enheten
for klinisk epidemiologi, Karolins-
ka institutet, Stockholm
jonasludvigsson@yahoo.com

Det finns sedan lang tid en férestallning
om att man blir snall av pepparkakor.
Enstaka fallrapporter om maéanniskor
som blivit snélla av att &ta pepparkakor
kan potentiellt forklaras genom att pep-
parkakor konsumeras i en positiv miljg,
att pepparkakor leder till en »socker-
kick« eller att ménniskor forvantas ut-
foragoda handlingar nar de atit peppar-
kakor.

Pepparkakor formas ofta som hjar-
tan. Hjartat har traditionellt forknip-
pats med godhet, och det ar darfor rim-
ligtattantaatt man blir snéllare av pep-
parkakor.

Positiva och negativa halsoeffekter
Enligt foreningen »Sveriges bagare och
konditorer« anvandes forr
pottaska som havningsmedel
vid pepparkaksbaket. Det ar
mojligt att pottaskan lindra-
de magknip (som kan uppsta
efter fet julmat) och att pep-
parkakor darfor uppfattades
ha en positiv effekt pd mat-
smaéltningssystemet och in-
direkt leda till att ménniskor
blir snélla.

Samtidigt kan &6verkon-

»Vi kan darfor
inte utesluta att
personal pa
barnklinik redan
ar sa pass snall
att pepparkaks-
atande inte har
nagon extra

I en korsstudie under-
sokte vi om pepparkakor
gorvardpersonal snéllare.

METOD

Personalen pa barnklini-
ken i Orebro erbjods i ok-
tober 2011 att delta i en
korsstudie (N=170) for
att studera om man blir
sndllare av pepparkakor
(»godhet).

Deltagarna randomise-
rades till att ata en pep-
parkaka per dag under
studieveckans forsta tre
dagar (dag 1-3) eller under
veckans tre sista dagar
(dag 5-7). Dag 4 var washout-period (be-
handlingsfri period) for att utesluta att
en effekt av pepparkaksétande éverfor-
des fran interventionsdagar hos dem
med »tidig start« till »placeboperioden«.

Pepparkaks- och placeboperiod. Da-
gar da studiedeltagarna konsumerade
pepparkakor kallas i denna
studie for »pepparkaksda-
gar«, medan de tre dagarna
utan pepparkakor kallas for
»placebodagar« aven om del-
tagarna inte erhéll nagon er-
sattningskaka.

Under studieveckan fick
deltagarna inte &ata nagra
andra pepparkakor &n de
som ingick i studien. Andra
kakor, bullar, bakverk och

sumtion av pepparkakor ris- 9 godis var tillatna.
keraatt ledatill negativa kon- effekt pa deras
sekvenser for halsan, i syn- godhet.« Externa beddmare. Delta-

nerhet for den som lever

bland kannibaler. Bréderna

Grimm berattar i en av sina sagor om
hur en kannibal (hdxan) bjuder barnen
Hans och Greta att ata av ett peppar-
kakshus i syfte att de ska bli feta innan
héxan ater upp dem.

Det har ocksa kommit larmrapporter
om att pepparkakor innehaller hoga
halter av akrylamid, vilket gor att ka-
korna potentiellt kan vara en kélla till
cancer.

Pepparkakor kan séledes vara bade
positiva och negativa for halsan — och
det saknas evidens for att manniskor
blir snéllare av pepparkakor.
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garna fick sjalva utse var sin
extern beddmare som fick
skriftliga instruktioner om att vérdera
hur snalla deltagarna var pa en skala
mellan 0 och 10 (O=»inte alls snéll;
10=»mycket snéll«). Bedémarna upp-
manades ocksa att ge exempel pa stu-
diedeltagarnas goda garningar.
Studiedeltagarna instruerades att ata
pepparkakan i smyg och inte beratta for
beddémarna vilka dagar de atit peppar-
kaka eller inte (bedomarna var alltsa
blindade).
I huvudanalysen (»Blir man snéllare
av pepparkakor?«) jamfordes varje per-
sons totala podngsummea for de tre pep-

Pepparkakors ryktbarhet som snéllhetsokare far inget stod

i den enkelblindade korsstudie som hér rapporteras.
Foto: Colourbox

parkaksdagarna med poédngsumman
for placebodagarna (Wilcoxons rang-
summetest).

RESULTAT
Totalt 33 anstallda valde att ga med i
studien, men av dessa ldmnade 3 perso-
ner in ogiltiga svar. Deltagare med gilti-
ga svar (n=30) var framst kvinnor
(n=25), och medianaldernvar 45 ar (va-
riationsvidd 25-64 ar). Av deltagarna
var 6 lakare, 17 sjukskéterskor och 7 6v-
riga (3 barnsjukskdterskor, 1 paramedi-
cinare, 1 sjukhusléarare och 2 sekretera-
re). Totalt 17 personer &t pepparkaka
under dag 1-3, medan 13 personer at
pepparkaka under dag 5-7.
Totalpodngen for tre dagar varierade

msammanfattat

Historiska data talar for att pepparka-
kor kan géra manniskor snalla, men
valkontrollerade studier saknas.
Konsumtionen av pepparkakor 6kar
kring jul.

I en enkelblindad korsstudie bland
vardpersonal fann vi ingen effekt pa
manniskors godhet vid dagligt intag
av en (1) pepparkaka.

Samtidigt rapporterades att peppar-
kakskonsumenterna utférde goda
garningar sdsom att spela trombon,
klippa grés, erbjuda sina barn mobil-
telefoner, ge ryggmassage och tvatta
jeans.

Biverkningar under studien inklude-
rade bla halsont, magont och feber.
En person fick ocksa ont i ena armen.
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TABELL I. Exempel pa goda garningar (»snalla saker«), som framkom i studien. Obs! Listan ar

inte fullstandig.

Pepparkaksdagar

Kopte hem godis

Foljt med och plockat svamp

Bjudit pa fika

Var snall till och med p& morgonen
Stugmys med familjen

Dottern fick chokladpraliner
Fragade sonen om han ville képa telefon
Dotter fick aka bort och ga bio
Klippte gréaset

Hamtade mig vid bussen

Serverar kaffe och tidning pa séangen
Kom hem tidigare fran jobbet

Bakat en kaka

Tvattat mina jeans

Bjod barnen péa restaurang

Spelar trombon med stark pipa
Lagade glatt middag

Givit ryggmassage

mellan 19 och 30 poang under saval pep-
parkaksdagarna som placebodagarna.
Under pepparkaksdagarna okade god-
heten som mest med 3 podng och mins-
kade som mest med 9 podng. Tre av sex
deltagare med mycket laga poang (<20)
under pepparkaksdagarna var lakare
(P=0,075; Fishers exakta test).

Ingen snélleffekt. Av de 30 deltagarna
blev 14 snéllare av pepparkakor och 11
mindre snélla, medan godheten inte pa-
verkades av pepparkakor hos 5 deltaga-
re. Sammantaget blev deltagarna inte
snallare av att ata pepparkakor
(P=0,893).

Vi fann ingen snéll-effekt av peppar-
kakor néar vi analyserade subgrupper av
deltagare: <45 ar (P=0,440), >45 ar
(P=0,306), mén (P=0,715) och kvinnor
(P=0,930). Varken ldkare (P=1,000),
sjukskoterskor (P=0,584) eller annan
vardpersonal (P=0,581) blev snallare av
pepparkakor.

Biverkningar forekom. Fem deltagare
rapporterade biverkningar medan de at
pepparkakor. Sex deltagare rapportera-
de biverkningar nar de inte at peppar-
kakor (placebo). Exempel pa biverk-
ningar var huvudvérk, hosta, halsont,
magont, halsbrédnna, trotthet, snuva,
forstoppning och feber. En deltagare
rapporterade ocksé smartor ienarm.

Exempel pa snallhet. De externa be-
démarna uppmanades ocksa att ge ex-
empel pa »snélla saker« studiedeltagar-
na gjort under studieperioden. Ofta var
kommentarer om godhet kopplade till
hoga poang samma dag. Exempel pa
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Placebodagar

At glatt de pannkakor hon lagat
Bakade god appelpaj

Klippte gréaset

Hamtade mig vid bussen

Serverar kaffe och tidning p& sangen

oto: Colourbox

goda garningar under pepparkaksdagar
och under placebodagarna listas i Ta-
bell I. Det fanns en tendens till att fler
godagérningar listades under dagar nar
studiedeltagarna atit pepparkakor, men
dettaresulterade inte i hogre podng.

Noterbart &r ocksa att pafallande
manga bedomare listade goda garningar
utforda under dag 4, som var var wash-
out-period (»bjod pa raksmorgas och
kaffe«, »hjalpte till att ta in hastarnag,
»hjélpte till att flytta trots att hon var
sjuke, »vi fick blodpudding till lunchc).

En deltagare meddelade ocksa att
pepparkakan hjalpte henne att hantera
sina (aggressiva?) kanslor nar hennes
man missfargade en tvatt under studie-
perioden.

DISKUSSION

Var korsstudie tyder pd att man inte blir
snallare av pepparkakor. Vi fann inte
heller nagra tecken till att pepparkakor
skulle ha en uttalat positiv effekt bland
yngre—éldre och méan-kvinnor eller
bland l&kare, sjukskoterskor eller an-
nan vardpersonal. Biverkningar fore-
kom bade under pepparkaksdagar och
placebodagar.

Var studie har séval styrkor som svag-
heter. Studien genomfordes pa en barn-
klinik. Vardpersonal, tex Hippokrates
och Florence Nightingale, forutsatts
gora gott. Sarskilt god och snéll torde
vardpersonal vara som arbetar med
barn. Vikan darfor inte utesluta att per-
sonal pa barnklinik redan &ar sa pass
snall att pepparkaksatande inte har na-
gon extra effekt pa deras godhet. Kanske
har pepparkakor en mer uttalat positiv
effekt pa andra yrkesgrupper, tex astro-

nauter. Christer Fuglesang at pepparka-
kor i rymden [1], och han ser snall ut.

Kanske alltfor 1ag dos

Deltagarna fick ata en (1) pepparkaka
per dag. Kanske var denna mangd allt-
for liten for att ha effekt pa godheten,
ochvikan inte uteslutaattvi missade en
sann effekt pa grund av otillracklig sta-
tistisk styrka (power; typ 2-fel). Dock
fanns hos provaren (Jonas F Ludvigs-
son) en rédsla for att hégre mangd skul-
le leda till mer biverkningar och risk for
att deltagarna da skulle hoppa av fran
studien.

Mellan 15 och 20 procent av studie-
deltagarna rapporterade biverkningar
nar de at pepparkakor. Detta ar i linje
med andrasiffror fran liknande studier
(Kélla: Fass). De flesta biverkningar var
kopplade till mag—tarmsystemet, och vi
kan inte utesluta att nagon av deltagar-
na hade celiaki. Pepparkakor innehaller
mjol, vilket i stora mangder kan leda till
villusatrofi hos individer med celiaki.
Extraintressantdr atten studiedeltaga-
re rapporterade smartor i enaarmen.

Kan sékra D-vitaminupptaget
En vanlig pepparkaka innehaller 97 kJ
(23 kcal) och 0,8 g fett samt 3,6 g kolhy-
drater. Man bor sérskilt notera att en
pepparkaka motsvarar uppemot 3 pro-
cent av dagsbehovet av D-vitamin. Med
30-40 pepparkakor per dag har man
alltsa sékrat sitt D-vitaminupptag. Flera
studier tyder pa att D-vitamin kan spela
en skyddande roll mot astma och tuber-
kulos. Samtidigtinnebar en kontinuerlig
konsumtion av 3 pepparkakor per vecka
i ett ar ett energiintag pa ca 3600 kcal.
Det motsvarar energini 0,5 kg fettvav.
Med den kolhydratméngd pepparka-
korna innehaller torde de utgéraen ide-
alisk kost fér manniskor som vill félja
en »high carb/high fat«(HC/HF)-diet.

Ingen evidens for snall-effekt
Sammanfattningsvis fann vi ingen evi-
dens for att man blir snéll av pepparka-
kor. Men goda &r de!

m Potentiella bindningar eller javsforhal-
landen: Forfattaren har sjélv betalat for alla
pepparkakor.

B Forfattaren ar ordférande i Svensk epide-
miologisk forening.
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