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Varfor at man som man at och varfor ater

vi vad v1 ater?
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Nidr man i dldre tider skulle dta var valet av
livs- medel starkt begrénsat i jimforelse med
dagens valmgjligheter. Nutidsménniskan nas
av allehanda reklam om matvaror, exponeras
for bud- skap i tidningar som specialiserat sig
pa mat, fran artiklar i den allmédnna dags- och
veckopressen, fran radioprogram och TV-
kockar som lagar mat infor ens dgon. Inte att
forglomma halsoprofeter som talar om vad
som de anser nyttigt att dta eller varnar om
farligt innehdll i vissa livsmedel, inklusive
drycker. Dessutom rader ett skonhetsideal
som podngterar att man helst skall se ut som
om man inte dtit sig matt under en ldngre tid.
Ofta nas vi av budskap som é&r helt
motsdgelse- fulla, vilket lett till att nya viktiga
kunskaper kan

Per-Anders Mdrdh har under manga &r varit
involverad i fragor rérande det kulinariska
arvet genom sin roll som ”Director for
Healthy Travel and Tourism Centre” i
Simrishamn, allts ”Oster om leden”, medan
véster om denna led har han under senare
delen av sitt yrkesverksamma liv dgnat sig at
humanreproduktiva- och mikrobiologiska
fragor vid Lunds Universitet.

gora det svarare att fi gehor. Vi har fatt nya
metoder for produktion av livsmedel, dar man
kan ta bort komponenter som anses olampliga,
sd- som fett, socker, salt, kolesterol m.m. Man
ocksa  tillfor ocksd mindre ldmpliga
komponenter som saltlosningar for att oka
vikten pa kott. Man tillsdtter dock ocksa
komponenter som man anser nyttiga, t.ex.
vitaminer och laktobaciller. Man forsoker 6ka
forséljning av produkter genom tillsatser, som
péaverkar hjérnan sa att vi vill konsumera mera
av varan. T.ex. att injicera sockerlag i
kycklingar. Distributionen av livsmedel har
globaliserats och ddrmed radikalt dndrat vart
kosthall. Kontakten med lokala producenter
har till stor del upphdrt. Mairkning av
livsmedel,
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med varans ursprungsland har blivit en del av
vért krav pa trygghet, inte minst initierat av
galna kosjukan (BSE), Agg och kyckling &r
nu- mera ocksd ofta mérkta med den
producerande gardens namn. Sparbarhet anses
vara en garant for trygghet!! Vi vill veta att vi
inte kan smittas med t.ex.

salmonellabakterier. Modern produktion och
distribution av livsmedel har dock avsevirt
forbattrat hygienen jamfort med det forna
agrara samhillets mojligheter. Bild I visar hur
kott kunde exponeras liggande pé tripallar
utan nagra som helst kylmojligheter.

Bild 1. Kétthandel pd torget i Simrishamn pd
1890- talet. Kéttet exponerades pd trdpallar utan
kylmaojligheter och skydd for flugor (Osterlens
museums bildarkiv).

Fordndrad  yrkesroll  for
kvinnor har dndrat
mathéllningen

Matlagning och bakning har tillhort de
traditionella kvinnorollerna. De bidrog till
kvinnors identitet i det tidigare samhaillet.
Koket, dir mamma ofta héll till, var ocksa
lekplats for de mindre barnen. Dér dok de
dldre barnen upp hungriga efter de kommit
hem fran folkskolan. Hér hade mamman
chans att prigla sina mindre barn och unga
flickor fick ddr mojlighet att for- bereda sig
for husmorsrollen

Nir mamma bakade och lukten av
nygraddade bullar spreds infann sig ocksé en
hemkinsla av oslagbart slag. Den “dugliga”
kvinnan var den som kunde laga god mat.

I kontaktannonser framhaller nutida kvinnor inte
sdllan att de tycker om att laga mat. Det kanske ligger
ndgot i “att kvinnans vég till mannens hjarta gér
genom hans mage”. 1 det dldre agrara samhiéllet
skedde dock brodbak ofta i byns bagarstuga (Bild 2
visar bak 1 lantlig miljo), dir endast kvinnor
samlades. Kanske inte bara for att baka, men ocksa
for att ”byta nyheter”! Man holl ratt péa individerna i
nérsamhéllet! I det moderna Sverige, dir kvinnors
yrkesroll starkt fordndrats, har hon ocksa fatt andra
roller &n husmoderns. Detta har ocksa @ndrat kokets
och matlagningens plats i familje- livet. For vissa
invandrarkvinnor kan dock livet i deras nya hemland
till viss del se ut som det tidigare gestaltade sig for
den svenska husmodern.

Bild 2. Brodbak i sterset” (bakarstugan) pd
Tjérnedala gdrd pd Osterlen i augusti 1944
(foto: Petrus Carlsson).

Det ”djupfysta” folket

Man krdver numera att tiden ska vara kort
medan da man blir hungrig och d& man kan
sdtta sig ner att dta. Den tid det behovs for att
tina en fardiglagad djupfryst middag kan
snabbt minimeras med hjilp av en
mikrovagsugn. Utbudet pa olika frysta
maltider har stindigt 6kat. Svenskarna tillhor
den befolkning i vdrlden, som procentmassigt
anvinder mest djupfryst mat 1 sin
kosthéllning! Vi har hunnit langt frén den tid
da Findus djupfrysta &artor var mer eller
mindre liktydigt med djupfryst!
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Tillkomsten av frysen och mikrovagsugnen
har inte bara fordndrat hushallsarbetet utan
ocksa okat var mojlighet till att kunna variera
kosten. Paradoxalt nog har det samtidigt lett
till en ensidig kost i vissa hushall. Sarskilda
helfabrikat kan ha fitt en dominerande roll,
som kottbullar, hamburgare och pommes
frites.

Diskbanksatarkulturen

I ett samhélle dar tid &r en bristvara for trotta
yrkesverksamma maénniskor, har manga
traditionella “svenska” rétter mer och mer
kommit pa undantag. Att behova vénta pa att
potatisen kokar upplever ménga som alltfor
tidskrdvande och viljer darfor snabbpasta. Da
tid blivit allt ”dyrbarare” finns det inte heller
langre mycket utrymme for att kunna
sdrutveckla en familjs matkultur. Olika
aktiviteter for familjens med- lemmar och
som intrdffar vid skilda tillfdllen, gor att de
ofta tvingas &ta vid skilda tidpunkter. En
”koks- eller diskbéanksatarkultur” har brett ut
sig. Var och en tar det som man for dagen
rékar hitta hemma i kylsképet. Snabbdtande
stimulerar dessutom till 6kat matintag genom
att kroppen inte hinner med att sédnda ut
mattnadssignaler, som gor att vi avbryter
dtandet.

>

I Astrid Lindgrens “Emil i Lonneberga’
(1963) kan man fa en inblick i vad som
kunde dukas fram hos en bonde i Sméland
vid julhdgtiden en bit in pa forra seklet.
Det var paltar, flaskkorvar, grynkorvar,

hackkorvar, potatiskorvar, brackkorvar,
skinkor, syltor, revbenspill, limpor,
sirapsbrod, ragbrod, saffransbrod,

vetebrdd, pepparkakor, kringlor, marénger,
klenidter och smoérbakelser mm.

Mathamtarna

Att kopa varm fardigmat gor att hungern
snabbt kan slidckas. Att det ofta ingdr en
sockerhaltig

dryck i konceptet hdmta-hem-mat eller “’take
away” bidrager till ohdlsa. Om hidmtmaten
kombineras med att man slar sig ner framfor
TV: n eller datorskdrmen nir man éter,
bidrager det inte bara till att 6ka individens
“BMI”, d.v.s. till den 6vervikt som nu ses hos
allt storre grupper av barn och vuxna i
véstvédrlden, utan ocksd till att allvarligt
minska tiden for den sociala samvaron inom
familjen. Maltiden utgjorde tidigare ofta ett
viktigt kitt i familjesammanhallningen.

Snabbmatskedjorna erbjuder
”Dubbelburgare”, ”King size meal” och ”Super
meal”, som ett konkurrensmedel. Istillet for
att sénka priserna ger man “rabatt” per
viktenhet om man bestiller storre portioner.
Aven chips och andra populdra varor, som
skall ~ dtas  framfor TV:in  séljs i
jatteforpackningar, s.k.
”familjeforpackningar”. En annan faktor, som
okat socker- och kaloriintaget, dr de Okade
volymerna i ldskedrycksutbudet. Forr séldes
lask 1 33 cl: s volymer och kdptes kanske bara
vid helg- och bemirkelsedagar. Nu finns
plastflaskor inte bara med en utan med tva
liters innehall. Laskedrycksflaskor star ofta
och véntar pa den torstige hemma i koket,
buteljer inkopta backvis!
Laskedryckskonsumtionen har tredubblats
under senare drtionden!

Det traditionella nationella
och lokala koket

Matvanor har ansetts vara nagot av de sista
som fordndras i populationer eller enskilda
individer som flyttar fran ett omréade till ett
annat. Detta har de s.k. “matarkeologerna”
tagit fasta pd genom studier av ldmningar av
matberedningsplatser och bilder av matritter i
sten och mélningar i grottor och i gravkamrar.
Pa sa sétt har man kunnat folja folkvandringar.
Detta har i senare tid kompletterats med DNA-
tester pa olika befolkningar. Matarkeologerna
har klart kunnat visa att det & en myt att
nudlar och spagetti introducerades i Europa
av venetianaren Marco Polo efter hans resa till
Kina. Pastan fanns bl.a. i
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Egypten redan under forhistorisk tid. For
dagens emigranter finns mojligheten att i
mycket be- halla sin matkultur genom tillgdng
till speciella ravaror frdn det gamla
hemlandet, som erbjuds i invandrarbutikerna.
”Mattrenderna” i ett land véxlar dock allt
snabbare. I Sverige synes pastan under de sista
aren ha forlorat i popularitet i skuggan av all
diskussion om glukemiskt index.
Pastaindustrin har nu tagit fram fiberrik pasta,
kanske for att vinna tillbaka marknadsandelar.

Att dndra pa kosten var tidigare betydligt
svarare dn idag, d& wman saknade
kylmojligheter och, som sagts, utbytet av
matvaror var hogst begrinsat jamfort med
dagens. Det &r inte ovanligt att maten pa
dagens svenska bord kan tjina som en
geografilektion for familjens barn. Ofta finns
under en dag pd méngas bord matvaror som
har sitt ursprung i samtliga vérldsdelar, t.ex.
kaffe fran  Sydamerika, sallad fran
Kalifornien, bananer frdn Mellanamerika,
dpplen fran Sydafrika, ananas fran Vistindien,
soya fran Kina, ris frdn Sydasien, vin frén
Spanien, kott fran ett europeiskt land o.s.v.

Med 6kad mobilitet har instillningen till
den egna kulturens &verldgsenhet, inklusive
var traditionella matkultur, minskat. Vi soker
mer och mer nya intryck genom resor, dar
dtandet utgor en viktig del av upplevelsen. Att
hemma &ta den “frimmande mat”, som man
fick pa re- san kan ge en kénsla av att i viss
mén ateruppleva en trevlig semester. Négot
som man dock sdkert undviker om man rakat
ut for svara magplégor under eller strax efter
man kommit hem.

Tillgadng pa ravaror

Tillgang pa ravaror &r naturligtvis en
forutsdttning for att kunna &ndra sina
matvanor. Vem kunde dta herrgardsost innan
dgaren till Marsvinsholm utanfor Ystad fick
for sig att ta till sig en man frén Schweiz,
som skulle gora schweizerost. Det blev nu
inte ndgon typisk schweizerost utan snarare
en variant pa vér nutida herrgardsost, saluford
som Marsvinsholmsost.

”Schweizaren” var réttare pa garden och &n i
denna dag kallas de med motsvarande
befattning for “schweizaren” i denna del av
Skane. Vem kunde laga nagon av alla de
potatisrétter som ingér i vér (och i de flesta
nordeuropeiska landers) matkultur, innan
potatisen anldnt fran Sydamerika och hunnit
gora resan fran Ahlstromers krukvéxter till
potatisfilten. Vem kunde servera falukorv i
Sverige innan tyska gruvarbetare vid Falu
gruva borjade gora korv pa kottet fran uttjanta
oxar, vars hudar anvints for att gora

uppfodringslinor frdn gruvan? Vem kunde
bestilla en kebab i Turkiet innan detta sétt att
bereda kott uppfanns i detta land pé 1920-
talet och vem kunde gora

Bild 3. Skanskt kebabstdlle. Snabbmatstdillena blir
allt fler! (Foto forfattaren)

det i Sverige innan kebaben kom hit med
invandrarkulturen? Ett av de méanga
kebabstillen som under senare &r vuxit upp
som svampar i Sverige ses pa Bild 3.
Sparrisodling har langa traditioner pa
Osterlen. Tillging pé lokalt odlad sparris
upphoérde dock under forsta delen av forra
seklet,
p.g.a. olonsamhet. Efter 2:a vérldskriget fick
man ocksé konkurrens av fabrikskonserverad
sparris frén andra ldnder. Sparris hade odlats
pa de mest strandnira ékrarna, som var alltfor
magra for andra grodor. Ironiskt nog &r det
just de &dgorna som idag dr vérda guld pa
fastighetsmarknaden. Idag har sparrisodling
dterkommit pa Osterlen. Osterlensparris
utgér nu bas for en lokal
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gastronomisk festival, dar traktens krogare
erbjuder menyer dir sparris ingér fran forratt
till dessert.

Att ta efter vad kungar och andra
samhidllets toppar &tit under vistelser
utomlands har under historiens géng bidragit
till att infora nya rétter i det svenska koket. En
kung som nédmnts i detta sammanhang ar Karl
XII som tog hem seden att dta kaldolmar efter
sin oftivilliga vistelse i Turkiet. Somliga anser
att ndgot av det svenskaste av vara matritter,
ndmligen kottbullarna har kommit hit pa
samma sitt. Dock har inte alla kungars
gastronomiska upplevelser utomlands blivit
husmanskost efter deras aterkomst. 1 vissa
kretsar kring Gustav III & man ”1’escargot”,
som var dttlingar av de sniglar som kungen
latit med- fora fran Frankrike och som han
latit utplacera for att fordka sig i
Drottningholms slottspark. Under 1800-talet
planterades matsniglar ocksa ut vid slott i
andra delar i Sverige. Inte heller har seden att
alltid ha ett hardkokt dgg pa middags- bordet
som Karl XIV Johan hade for vana, blivit ett
allmént beteende; en sed som dock dagens
regent latit f4 leva kvar pa slottet, atminstone
vid finare tillstdllningar.

Svensk? husmanskost

Att fa dta “dkta” husmanskost kan uppfattas
som en exklusivitet, nagot for
”foretagsledare” som dter lunch pa
guldkrogar som Operakillaren i Stockholm.
Flasklagg med rotmos eller stekt flask med
bruna boénor kan sta pa menyn. [ kostanalyser
bor man numera infoga ett kons-,
socioekonomiskt- och dven
generationsperspektiv. Det ar t.ex. langt fran
alltid som mén och kvinnors favoritmat
stimmer Overens.

En annan reaktion mot snabbmaten &r den
nya “slowfood” trenden. Den dr inspirerad av
italiensk matkultur och har redan fétt sina
egna kokbocker pa svenska, t.ex. Carlo
Barsottis bok “At och njut med slowfood”
(2006). Boken inleds med ett citat fran hans
morfar: ”Bara man har jungfrulig olivolja,
pasta och lite kryddor sé

klarar man sig Over vintern.” Rorelsen vill
alltsé ta tillbaka tid till maltiden fran andra
dagliga  aktiviteter. Inom  begreppet
”slowfood” ingér ock- s& hogt stillda
kvalitetskrav pé ingredienserna.

Kokbocker, radio-/tvkockar
och annonsvaror

Vad som har bjudits pa svenska matbord har
influerats av kokbocker, men péd senare tid
ocksa forst av radio- (med bl.a. Tore Wretman)
och senare av TV-kockarna. Den forsta
svenska kokboken “Kokebok” utkom redan
1650. Ar 1755 kom Kajsa Wargs berdmda
“Hielpreda 1 Hushéllningen f6r unga
Fruntimmer”. Gustava Bjorklunds och
Hagdahls kokbocker fran 1800-talet blev
ocksé vida kdnda. Hagdahls bok angavs vara
baserad pa  vetenskap och  konst”.
“Prinsessornas kokbok™ fran 1929, Vart
Hems Stora Kokbok” av Elvira och Hilda
Hedegard Friberg frdn 1933 utgavs av Ahlén
& Akerlund. Bonniers “Stora Kokboken”
utkom forsta gangen 1940. ”Var kokbok”
utgavs av Kooperativa forbundets provkok.
Den trettonde upplagan frén 1982 trycktes i
1.098 000 ex. Utgivningen har dock upphdrt
sedan nagot ar.

Att matlagning eller &tminstone att skriva
kokbdcker har blivit valdsamt populért kan
man forsta av att bara under 2003 utkom cirka
400 kokbokstitlar pad svenska. Att vara en
kéndis tycks ha oppnat forlagens portar for att
kunna fa ge ut sin egen kokbok. Recept i ”Allt
om Mat” och andra dags- och veckotidningar,
liksom SVT:s receptsamling som ér tillginglig
via nitet, skulle man kunna tro att de tagit
over mycket av kokbockernas marknad, men
kanske &r det de ofta mycket ldckra
illustrationerna i1 kokbdckerna, som utgdr
kopmagneten liksom att man kan fa
forfattarna att signera boken just for den
enskilde koparen.

Konsumtion av livsmedel préglas for stora
befolkningsgrupper i Sverige av “veckans
annonsvara” och andra extraerbjudanden fran
de nu allt farre och allt storre
matvarukedjorna.
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Effekten av kampanjerna kan tydligt avldsas i
de stora matvarugrossisternas
forséljningssiffror.  Detaljhandelns  utbud
paverkar alltsd starkt nationens matkultur.
Mors och mormors recept- samlingar, d.v.s.
matkulturarvet far svarare att hdvda sig.
Kéttbullarna med brunsdsen har fatt klara
konkurrenter. Gronsaker, frukt och
vegetabiliska oljor dr nyttigare alternativ till
smor och annat animalt fett.

”The British Empire Kicks
Back”

Den tilltagande globaliseringen med o6kad
migration har starkt bidragit till &dndrade
matvanor, dtminstone i den industrialiserade
vasterlindska sfaren. Den svenska s.k.
“urbefolkningens” matkultur har ocksa adndrats
genom att immigranter Sppnar matstéllen, dér
man erbjuder frimmande ldnders traditionella
ritter; fast ofta i klart modifierad form: inte sa
starkt kryddat som den ursprungliga indiska
ritten som skulle fatt den ovanes gom att
brinna! “Invandrarmat” har fétt en allt storre
del i ”gammelsvenskarnas” kostintag (Bild 4).
Att besoka en traditionell svensk krog med
hela familjen passar dessutom inte alla
ekonomiskt.

Vi har i manga delar av véstvirlden sett en
likartad utveckling inom mathallningen. I en
brittisk tidning klagar en skribent péd att han
numera tvingas inta mat som egentligen hor
hemma i deras forna kolonier. Inte bara
asiaten pa hornet med take away” utan ocksa
dagens rétt pa den indiska, thaildndska och
vastindiska kvarterskrogen intill kontoret har
dér fatt en allt storre del av vardagsmaten. De
erbjuder ofta billig mat som man hinner fa i
sig under en kort och stressig lunch.
Skribenterna  saknade  kan- ske de
sonderkokade gronsakerna pa den traditionella
engelska restaurangen. Inte mer nagon “fish
and chips”, “shepard’s pie”, lammkott med
mintsds eller “breakfast kippers”! Med
migrationen kom till England den indonesiska
kryddterroristen, pizzabagaren med den
tveksamma &ktheten hos hans pélagda skinka,
kebabsnitta- ren fran Mellandstern, kinesen
med sina “fyra

ritter”, och Bali-restaurantens koksméstare
med havskriftorna. Denna “revansch” av de
forna undersatarna i samvildet har kraftigt
Okat variationen i matutbudet i drottningens
England, vilket gjort att besokare till landet
fatt det ldttare att 6verleva.

Gastronomin som
upplevelseturism

I ménga europeiska ldnder har gastronomin
varit en tydlig del av upplevelseturismen.
Man har lanserat sirskilda resvédgar for att fa
uppleva producenter av vin ("Weinstrassen”),
ost, frukt

osv. med gardsbutiker for provsmakning och
inkdp. Inte sdllan har man mojlighet att ocksa
fa folja delar av produktionen. Dessutom har
maénga mindre lokala matproducenter dppnat
en liten restaurang och ocksa kanske skapat

overnattningsmdjligheter. Detta ligger i
konceptet ”Bo  pa  lantgard”  eller
”Agroturism”. Intryck fran sadana

gastronomiska resor tar turisten med hem och
forsoker kanske i det egna koket ater- skapa
ratter man smakat pd under sina gastronomiska
utflykter.

Osterlen har sirskilda forutsittningar att
utvecklas genom alla fisk-, frukt-, lammkotts-
och kryddproducenterna i trakten. Vidare
bidrager tillkomsten av ett allt storre utbud av
gastronomiskt hogklassiga néringsstéllen till

1 Iﬂ
— w1 I

Bild 4. Falafelstille i svensk skrud. Att mdla stéllet
i den svenska flaggans firger forstirker budskapet

att  hit har nya matvanor etablerats.
forfattaren)

(Foto



Varfor at m an som m an at och varfor ater vi vad vi ater?

Denna turistindustriprofilering. Man ordnar
ocksd matjippon”. Foérutom den ovan
omtalade ”Sparrisveckan” firas i Simrishamn
”Sillens dag”.

—

LN

Bild 5. Tobisfisk som fiskades i Tobisviken
utanfor Simrishamn. Fisken anvindes som agn,
men torkades ocksa och saldes t.ex. pa Kiviks
Marknad eller med- togs som tilltugg pa privata
fester och pa offentliga baler i staden
(Osterlens museums bildarkiv).

Kivik har sin ”Appelmarknad”. Att fa
inmundiga lokala produkter som Tobisfisk
(Bild 5 visar en tidigare ansedd ldckerhet fran
Simrishamn, namligen tobisfisken) och
rakungar, som inte finns allmént tillgéngliga i
matvarubutiker och som &ar sidllsynta pa
landets krogar, kan kittla den mest krdsne
gastronom.

Kroppens fysiologiska
och biokemiska signaler

En person med voluminds magsick erfar
mittnadskdnsla senare dn en person med en
mindre magséck. Kirurgiska ingrepp i mag-
tarmkanalen har ingdtt i behandling av
personer med extrem dvervikt.

Gravida kvinnor med blodbrist kan, utan
att de sjélva vet orsaken, vilja speciella
livsmedel och t.o.m. stoppa i sig annat &n
livsmedel sdsom t.ex. krita; ett syndrom som
fatt namnet pika”. Kroppen har flera
signalsubstanser, som péverkar oss till att
foredra respektive kolhydrater, proteiner och
fetter. Signalsubstanser, bl.a. dopamin

och serotonin, inriktar oss omedvetet pa att
soka f6da med dessa tre livsmedel i ndimnd
ordning. For att fett ska kunna bryts ned
behovs  lipas, som  frisdtts  fran
bukspottkorteln. Efter interaktion mellan
fett och lipas skickas en signal till hjdrnan.
Denna signal tar ligre tid for feta att fa
effekt i hjédrnan 4n hos magra..
Kroppssignaler kan paverka oss i vart
val av matvaror i butiker, kiosker och pé
matstéllen. Det ar troligt att tillgdng pa
socker i alla dess former har haft mer
betydelse for uppkomst av overvikt bland
manga av jordens befolkningar i hogre grad
an den samtida 6kade tillgdngen pé protein.
Socker stimulerar ndmligen upptag av fett!

Bantningsvagen

Att vara smal dr det radande idealet! Man
pekar pa att den slanke, férutom att betraktas
som vackrare, intelligentare,
framgéangsrikare, dr mer karaktdrsfast och
mer disciplinerad. Den smale &r ocksa
attraktivare pa arbets-marknaden, lever ofta
langre, har lattare att finna en ny partner och
har ett bittre sexliv. Overvikt tilltalar
knappast ndgon idag, utom mdojligen s.k.
”feeders”, dvs médn som genom att proppa i
sin kvinna méngder med mat vill f4 dem att
bli groteskt feta.. Skonhetsidealets stegvisa
forandring kan speglas i idealvikten hos
kandidaterna for titeln "Miss Universum”.
Under sista halvseklet har idealvikten
minskat med hela 10 kilo, samtidigt som
”missarna” skall vara allt ldngre. Detta
skonhetsideal har sannolikt bidragit till att
oka anorexiproblemet bland unga flickor.
Bantningshysterin sker samtidigt som allt fler
personer blir §verviktiga, inte minst barn.
Den o6verviktige engelske Mr. Bantings namn
har kommit att bli ett begrepp, d.v.s. att ga
ner i vikt av egen vilja. Hans ldkare
rekommenderade honom att utesluta brod och
potatis 1 kosten (Bild 6 visar hur manuell
skord av potatis gick till pa Osterlen for snart
ett sekel sedan). Detta var visiondrt da det
motsvarar moderna kostrdd, som innebér att
minska pa kolhydratintaget. Manga har ként
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sig bendgna att noga folja mass- medias
bantningsrdd. At keso, sallader utan dressing,
”weight watchers” upptinade portions- lador
och dricka stora méngder vatten! Hélso-
profeterna, som somliga borjat bendmna “hdlso-
fascister”, har delvis lyckats dndra kosthallet.

Det foreligger numera okande
konsskillnader i val av mat. Kvinnor véljer
tex. ofta andra rdt- ter &n mdn pa
restauranger. Stora starka karlar letar efter ett
saftigt, blodigt kottstycke, medan kvinnor inte
sillan wvill ha nagot vegetariskt. Vissa
lunchstéllen har skaffat sig ett Okat antal
kvinnliga kunder genom att f6lja trenderna
och bli ”salladsbar”. Ungdomar véljer ej
sdllan annat att dta 4n vad &dldre gor. Smaken
synes dndras med aldern. Med okad alder
tycks t.ex. forkérleken for sott att minska. Det
ska vara torra, ej sota viner! Det finns ocksa
inom Sverige Okade socioekonomiska
skillnader vad géller kosthallet.

BMI eller "Body Mass Index” ar ett
begrepp som fatt en central roll i diskussionen
om fetma och matintag. Grénsen for att anses
som overviktig, enligt
Virdshidlsoorganisation, har dndrat fran 27 till
25. Detta medforde att méanga tiotals miljoner
blev klassificerade som o&verviktiga jamfort
med att tidigare varit normalviktiga. For
denna fordndring lobbade den
lakemedelsindustri, som séljer
bantningspreparat hart. Nu skall man vara mer
radd for ett allt for omfattande midjemaéttet dn
att ligga lite pa fel sida om 25 i BMI. Det ér
heller inte en mycket pafallande stark
korrelation mellan att vara lite 6verviktig och
andra etablerade riskfaktorer for hjért- och
kérlsjukdomar, sdsom hogt blodtryck, hoga
halter av blodfetter mm. Att lite mer
langsiktigt ga ned i vikt genom &ndrat mat-
intag i kombination med lamplig motion &r
dock hélsobeframjande.

Trendskiftet i kostforingen har ocksa borjat
dndra pa livsmedelsutbudet i butikerna och
hos livsmedelsproducenterna.
Hamburgerkedjor har adapterat sig till
”salladsvagen”. Aven om man bestiller en
hamburgare, sa kan man vélja som tillbehor
ett litet paket moroétter eller en fruktskal
istdllet for flottyrstekta pommes frites.

Kunden har séledes allt efter fatt mer
mojligheter at bli sin egen hélsoprofet!

Varningar,
hilsoprofeter och nya
produkter!

At 6-8 skivor brdd dagligen, gravida skall
inte dta fisk mer &n en gang per manad, fet
fisk dr nyttig, lax innehaller giftiga d&mnen
som PCB och dioxin, kallpressad rapsolja &ar
béttre dn olivolja som i sin tur &r béttre dn
annat “mat- fett”, kaffe och te ger mindre
diabetes, te skyddar mot tarmcancer, te med
mjolk binder far liga dmnen, mjolk ar gift for
alla utom for barn, komjolk till barn ger
allergi, gront te &r nyttigt, gront te ger cancer,
varning for Listeria-smitta om du &ter farsk
getost, morkfargade jordndt- ter kan ge
levercancer, intag av mindre kalorier ger
mindre brostcancer, mjolksyrebakterier ger
béttre tarmflora, notkott kan orsaka galna
kosjukan (BSE), &t ej vilda champinjoner for
du kan bli kadmiumforgiftad, murklor
innehéller carcinogena dmnen, insjofisk kan
innehélla kvicksilver, sotningsmedel kan ge
cancer och akrylamid, som finns i chips, ar
cancerframkallande pa forsoksdjur.
Klorpropanol i sojasas ar skadligt. Kott kan
innehélla antibiotika som ger upphov till
multiresistenta bakterier. Risk finns ocksa for
smitta med Campylobacterbakterier om man
féar i sig blodférgat honskdtt och med Listeria-
bakterier om man Adter fdrsk getost.
Ostrogenhalten i dricksvattnet dkar genom
den utbredda anvéndningen av p-piller. Ja,
vad skall man tro? Vad ska man vilja att dta
for att inte bli sjuk? Vad ska man dta och
dricka for att fa leva frisk och extra lange?
Maénga upplever situationen som ett
fullstdndigt informationskaos!

Nya produkter har tillkommit med “lagt
det ena och lagt det andra”, t.ex. ”light-" eller
latt- produkter vad avser kaloriinnehall.
Matvaror utan salt, socker, kolesterol och
kaffe som é&r koffeinfritt osv. har fatt allt
storre utrymme. Nu betalar vi extra for att bli
av med dven naturliga ingredienser! En del
lattprodukter, som t.ex. majonnis, dr dock
farligare ur smittosynpunkt dd de dr mindre
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antibakteriella 4n motsvarande omanipulerade
produkter. Andra matvaror och drycker har
fatt tillskott av vitaminer och mineraler. Pa
senare tid har ocksd sdrskilt utvalda
laktobacillstammar tillsatts, s.k. probiotiska
produkter. Allt som konsumenten skall beakta
i sitt kopval for att inte bara pa kort, utan
ocksé pa lang sikt forbéttra sin hdlsa. Dvs. dta
for att bli frisk, inte sjuk!

Livsmedel som producerats utan att ha
besprutats med ogrds-, svamp- och
insektsbekdmpningsmedel anses som
ekologiska och ddrmed nyttiga. Ekologiska
livsmedel, som siljs med sdrskild mérkning,
ar vanligen dyrare, vilket kan ge en kénsla av
att de dr vérdefullare for ménniskor &n
besprutade ravaror. De ar dock oftare betdckta
med giftproducerande mikroorganismer och
svampar jamfort med grodor, frukt och
gronsaker som kommer fran besprutade falt
och viéxthus. Gifterna kan vara mangfalt
farligare 4n de kemiska medel som godkénts
for anvandning som bekdmpningsmedel; fakta
som bara sdllan hors i debatten. Man kan
ockséd ifrdgasitta hur nyttigt det &r att dta
importerade dpplen som be- handlats sé att de
inte visar nagra tecken pa ett pagaende
aldrande, istéllet for ett naturligt dpple fran
Kivik p4 Osterlen.

En néagot avvaktande hallning till kostrad
fran experter kan man latt fa, om man tagit
del av de rdd som en gang gavs till
diabetespatienter fore insulinets upptickt och
av de rekommendationer man gav till dem
med magsar innan det visade sig att det
absoluta flertalet fall berodde pa en infektion
med bakterien Helicobacterpylori. Langvarig
adaptation  till  diverse  kostrdd  till
magsarspatienten blev helt meningsldsa efter
en kort antibiotikakur som  botade
vederborandes infektion med efterfoljande
besvérsfrihet.

I  England har man infért att
matproducent- er maste markera Kklart
ohélsosamma livsmedel med roda
”stoppmérken”. Det kan gilla mat och dryck
med hog sockerhalt eller fettinnehall. En ny
maérkning anger glykemiskt index (GI), som
bantare och diabetiker kan ha speciell glidje
av. Den senaste mirkningen dr vilket bidrag

till kol- dioxidutsléppet som tillverkningen av
en viss mat gett. Utbudet av rittvise-,
nyckelhdls- och kravmirkta livsmedel ar
upplysningar som inte alltid gor det latt att
vélja mat i butiken.

En uppfattning av tyngden av ménga
hélsorad kunde man fi om man lédste ett
nummer av tidningen Blandaren, dir Karl
Alfred gar omkring med ett plakat med
texten At spenat” med den finstilta
undertexten “passa pad medan det fortfarande
anses nyttigt”.

Per Anders Mdrdh

Bild 6. Potatisplockerskor pa Olsdala gard,
Virrestad, Ostra Tommarp, hésten 1920 (foto:
Lennart Ryberg



