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Lokal mat for hiillsa, underlag for diskussion

”Hjartkirlsjukdomarna - huvudsakligen hyjirtinfarke, kiirlkramp, hjirtsvikt, stroke och nedsatt
cirkulation i benen - ir dominerande orsaker till dod och sjukligheti Sverige och 6vriga viisterlandet.
Aderforkalkning i hjirtats kranskiirl och andra artirer tillhér hiir det normala ildrandet och
forekommer i 6kande utstriickning med stigande ilder. I 3o-arsaldern har majoriteten och efter 60
ars alder niistan 100% av viisterlinningar fullt utvecklad aderforkalkning i sina kranskiirl. Vid
jamforelser mellan olika Linder har utbredningen av aderférkalkning varit mer omfattande ju mer
man antagit visterlindska kostvanor.”

Detta skriver Staffan Lindeberg pa sin hemsida http://www.staffanlindeberg.com. Staffan Lindeberg har
med sin grupp i Lund forskat om samband mellan kost och hélsa under manga ér och blivit en foresprakare
for s k evolutionér eller paleolitisk kost. Lés mer hér .

En lokal matproduktion som verkligen medverkar till béttre hilsa har stor potential. Som individer vill vi leva
friska linge. Ur samhillets synpunkt dr det viktigt att begriinsa sjukvardens snabba kostnadsutveckling. I
USA iir de direkta kostnaderna for sjukvard néirmare 100 ooo kr per capita och har férdubblats pa 1o ar. I
Sverige &r de en tredjedel av detta, men ocksa hér snabbt 6kande.

[ viistlinder stér livsmedel for en stor del av den totala miljobelastningen och inte minst for klimatpaverkan.
Framtidens livsmedel méste ha minst 75 % ligre klimatpaverkan jamfort med dagens. Kan en radikal
minskad klimatpaverkan fran vara livsmedel forenas med en radikal forbéttring av hilsan? Forutsatningar
finns for att na dessa mal, om vi &r beredda pa en radikal omstillning av vart livsmedelssystem och dér hor
den lokala maten hemma.

Utover kosten dr faktorer som stress, rokning och brist pa motion viktiga for uppkomst av sjukdom. Kosten
spelar dock en avgorande roll inte bara for hjirtkérlsjukdomar utan dven for sjukdomar som diabetes,
autoimmuna sjukdomar osv.

Omradet kost och hélsa &r synnerligen komplext. Att vilja ett evolutionirt perspektiv som utgangspunkt for
att diskutera kost och hilsa underlittar en 6verblick. Ménniskan &r genetiskt anpassad till en kost som
samlare, fiskare och jigare itit under tva armiljoner. Det innebir gronsaker och frukt, bér och rotter, magert
kott inklusive indlvsmat, fisk och annan havsmat. I Vistléinder kommer ca 70 % av energin i livsmedel fran
fododmnen som ur ett evolutionért perspektiv ér helt nya for oss, framst fran socker, matfett, mejeri- och
spannmalsprodukter. Dessutom far vi i oss ca 1o ganger mer salt &n under vér arts framvixt. Hir foljer
kommentarer till nagra viktiga komponenter i kosten.

1. Salt, natriumklorid

Salt anviinds for konservering. Minniskor har vant sig vid att mat skall vara viilsaltad”. Det aterspeglas tex i
fardigmat, i brod osv. Salt motverkar emellertid kroppens upptag av kalcium och magnesium och bidrar till
hogt blodtryck som ir allvarligt for hilsan. Salti kosten bor siledes minska sa mycket som mojligt.

2. Socker m fl snabba kolhydrater

Socker tas snabbt upp av blodet, som glukos. Kolhydrat i form av stirkelse ger ocksa en snabb stegring av
blodsockret t ex fran vitt brod och potatismos. Alla snabba kolhydrater frestar pa kroppens reglersystem for
blodsocker, som baseras pa hormonet insulin. Nér kroppens celler inte lingre reagerar adekvat pa insulin
uppstar diabetes typ 2, ett tillstaind som drabbar allt fler personer i vistléinder.



Nils Tiberg, mandag 1 augusti 2011

Ett annat viktigt problem med socker- och stirkelserika produkter ir att de utgor "tomma kalorier”. De
forser inte kroppen med tillrickligt av mineraler, vitaminer, antioxidanter mm. Redan fran barnsben
programmeras vi till att tycka om socker och snabba kolhydrater: fran lordagsgodis och lisk till pannkakor
med sylt, vitt brod, potatismos osv, snabba kolhydraterna som ger energi men i tomma kalorier. Ménniskan
kréver en mer fullviirdig niring. Ur hélsosynpunkt maste konsumtion av socker m fl snabba kolhydrater
saledes begriinsas starkt, sirskilt nir konsumtionen inte kombineras med motion.

3. Spannmalsprodukter: brod, pasta osv

“Giv os vart dagliga brod”. Brod har blivit symbolen for vad vi behover for att 6verleva. Men det éir en
problematisk koppling. Spannmal har ingatt i var kost i mindre &n 10 0oo ar eller i mindre &in1 % av
ménniskans utvecklingstid. Sidesslagen ger oss produkter som passar ett industriellt system. Mogen sid
har lag vattenhalt. Efter ev ytterligare torkning kan spannmal lagras liinge, transporteras, beredas och i olika
former foda stadsbefolkningar, fran virldens forsta miljonstad, Rom, till dagens megastéider.

Den omfattande konsumtionen av produkter baserade pa spannmél kan vara den viktigaste orsaken till
utbredda folksjukdomar i vist. Manniskan dr genetiskt sett ingen frodtare, lika lite som grisar eller kor, som
idag till stor del fods upp pa spannmal, s k kraftfoder. Det finns flera skil till att spannmal i kosten kan vara
problematiskt:

A. Sidessagen dr energirika, men innehaller lite av vitamin C, A, Br2, B6, D, folsyra, zink, selen,
magnesium, kalium, biotin, taurin m fl. ref. Brister pa magnesium kalcium, jérn och zink forsviras
dessutom av att spannmal innehaller fytinsyra som binder dessa mineralimnen &ven i annan mat och
forhindrar upptag fran tarmen. Fytinsyra finns gott om i fullkornsprodukter som déirmed inte &r de
hélsoprodukter de anses vara. Syrning av spannmal och brod ér ett sétt act minska innehallen av fytinsyra.

B. Alla spannmélsprodukter innehéller omega-6-fett och saknar omega-3-fett.

C. Spannmal ger hos en andel av befolkningen upphov till problem i mag-tarmkanalen och skadar
immunforsvaret. Glutenintolerans &r t ex relativt utbredd. Det finns ocksé andra &mnen i spannmal s k
lectiner som kan ge upphov till autoimmuna sjukdomar.

4. Fettoch mejeriprodukter i kosten

Debatten om fett i kosten dr omfattande och det finns olika skolor. Enigheten 6kar om att industriellt
omvandlade s k transfetter inte ér hilsosamma. Betriffande mittade fetter i 6vrigt rader delade meningar
men allt fler anser att méttat fett inte &r den huvudorsak till kirlsjukdomar som man tidigare trott.

Hilsoeffekter av mejeriprodukter som mjolk, smor och ost debatteras mycket. Rekommendationen om att
dta fettsnalt haller pa att luckras upp, sérskilt for vissa grupper med viktproblem dér konsumtion av fett
istiillet for kolhydrat verkar vara effektivt for att motverka fetma! Asikterna om mejeriprodukternas effekt pi
hilsan varierar siledes fran positiv till negativ med en koppling till kolesteroldebatten. En andel av
befolkningen dr dessutom laktosintolerant. Vissa komponenter i mjolk kan saledes vara skadliga.

Vad skall viita?
Folkhélsan skulle forbittras om konsumtionen av salt och socker minskade. Det giiller ocksa andra snabba
kolhydrater i t ex vitt brod och potatismos.

En stor forbittring av ménniskors hélsa skulle kunna uppnas om konsumtionen av spannmalsprodukter
minskade. Men vad skall vi éta istéllet? Animaliska livsmedel som kott- och mjolkprodukter dr en mojlighet,
dock med nackdelen av en relativt hog klimatpaverkan. Fisk &r erként nyttig, som makrill och stromming,
med hoga innehéll avomega 3 fett. Fisket dr emellertid begrinsat och paverkar ofta klimatet starkt.
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Fokus maste riktas mot att éita mer gronsaker, rotfrukter, frukt, bér och notter. Detta pekar ocksa mot att vi
skall dita mer lokalproducerat. Rotfrukter och gronsaker innehaller 8o - go% vatten medan spannmal
innehéller ca 15 %. Eftersom vatten i rotfrukt, gronsaker, bir och frukt inte bor transporteras omkring bor
de produceras lokalt. Ett viktigt skéil dr dven att gronsaker bor itas farska.

Det svenska jordbrukslandskapet domineras idag av spannmalsodling éven nira stider.

Tva tredjedelar av siden gér till djurfoder. Det innebir att animaliska livsmedel som mjolk, smér, ost och
kott aterspeglar den hoga andelen omega 6 i spannmal. Kottet blir dessutom onaturligt fett. Djur och
produkter fran djur som fotts upp pa grés ér magrare och innehaller visentligt mer omega 3. Forhallandet
omega 6 / omega 3 i svensk kost ligger 6ver 10 medan en 6nskvird niva ur hélsosynpunkt ér under fem eller
dnnu hellre ned mot 1 som i den kost méinniskan under evolutionen anpassats till. En studie i Lund visar att
grisar som fods upp pa spannmal far aderforkalkning, nagot som annars inte forekommer bland djur.
Grisens matsméiltning liknar ménniskans.

En hillbar lokal livsmedelsforsorjning

[ viistlinder &r vanan att dta brod djupt rotad. Dricker vi en kopp kaffe skall det vara en smorgas, en bulle
eller en sot kaka till. Vi dter brod till mat, till hamburgare och korv och dter dessutom spannmal i pasta och
pizza. For att gronsaker och nyttigare animaliska produkter skall fa en storre roll i var kost behévs bade nya
produkter och en ny matkultur.

Det r stor skillnad pa olika gronsaker ur hilso- och niaringssynpunkt. Det framgar tydligt av
livsmedelstabellerna dér man t ex kan ldsa att gronkal, bladpersilja och nissla har mellan 20 och 40 ganger sa
hoga innehall av C vitamin som isbergssallad. Innehéllen av mineraler och andra viktiga imnen skiljer sig pa
liknande siitt. Aven odlingsforhallandena inverkar pa viixternas innehall av olika verkningsimnen for hilsan,
men hir dr uppgifterna mer svartillgéingliga.

Fiberinnehallet i spannmal och gronsaker skiljer sig genom att spannmalsfibrer dr korta, inte gelbildande
och kan ge allergier, medan gronsaksfibrer dr det motsatta. Gronsakernas fiberinnehall &r troligen en viktig
faktor for hélsan. Matsméltningssystemet med sin stora yta har en central roll for vart immunforsvar. Losliga
och gelbildande fibrer som i gronsaker och frukt gynnar matsméltningen och stirker dirigenom
immunforsvaret.

Kunskaper om att odla, bereda och forvara gronsaker och rotfrukter fyller bocker. Ur hilsosynpunkt ér olika
grona blad sarskilt intressanta men hér &r kunskaperna mer begrinsade. Ovan nimndes gronkal,
bladpersilja och nissla som exempel pa grona blad som kan vara sérskilt viktiga for hélsan. Problemet ér
dock att bladgront dr skrymmande, att de litt vissnar och att det endast ir tillgéingligt lokalt en begrinsad del
av aret. Vi har dirfor borjat inventera och utveckla metoder for att foréidla bladgront till produkter med
storre anvindningsmojligheter. Hér foljer nagra kommentarer fran litteratursokning och preliminéra test.

1. Torkning: Kunskaper finns t ex i bocker. Torkning av kryddvixter dr vanlig, men andra gronsaker, svamp
osv kan ocksa torkas, dock med viss néringsforlust.

2. Frysning: Sker industriellt av produkter som broccoli, drtor, spenat och gronsaks-blandningar, men av
bladgront bara gronkal. Frysning ger viss néringsforlust.

3. Raw Food: Denna rorelse fran USA har blivit populir. Mycket information finns pa néitet med recept pa
sallader och manga andra rétter som inte virms.
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4. Gronadrinkar: De gors av grona blad och frukt, en kombination som vi &r genetiskt anpassade till att dta.
De tillverkas i mixer och gor det mojligt att konsumera mycket bladgront och vixtfibrer. Grona drinkar
har testats pa evenemang och motts med stort intresse. Kommersiell tillverkning forekommer inte. Gron
drink eller mix ingar i 7 och 8 nedan.

5. Mjolksyrning av bladgront: Mjolksyrning av vitkal, morotter osv ger vilkiinda och nyttiga produkter. I
projektet har vi borjat syra &ven bladgront. Det reducerar volymen radikalt och ger lagringsbara
produkter som hilsoméssigt kan vara mycket intressanta.

6. Pesto- och persillade: Pestoliknande produkter kan goras med persilja, gronkal osv. Det har salt bra pa en
marknad. En rationell tillverkning krvs.

7. Grona brod: Vi dr programmerade till att dta brod, ndgot man t ex kan ligga paligg pa. Grona brod har
tillverkats med mjol av bovete, drtor och hirs samt linfr6. Med tillsats av gron mix bildas en smet som
kavlas ut och torkas strax 6ver roo grader. Intressant och utvecklingsbart bl a genom vakuumtorkning sa
att uppviarmningen kan begréinsas.

8. Grona véfflor: Det fungerar bra med grona mixer i viffelrecept istillet for kallt vatten. Litsélt, gott och
lite nyttigt. Ats t ex med vispgridde och firska bir vid evenemang.

9. Frukt, bir och nétter: Tillverkning och marknad finns. Mycket mer kan utvecklas som inte behandlas hér.

Tillverkning av produkter enl 5, 6, 7, 8 och g ovan behover utvecklas i olika avseenden och kan da bidra till
ett uppsving for lokal odling och verkligt hdlsosam mat.

Hur far vi allrickligt med energi?

Okad konsumtion av nyttiga grona blad kan ge stora hiilsoeffekter, men miitt blir man inte av dem. Sallad kan
ge nagra procent av dagsbehovet av energi. Grona blad ger mer om vi borjar anvinda produkter enligt 1- 8
ovan. Frukt, bir och nétter kan ge uppat 20 % av energibehovet och rotfrukter ungefir lika mycket. Olja till
sadant som sallader och ungsbakning ger ytterligare procent av energibehovet. Raps- och linfr6 innehaller
omega 3 och odlas i Sverige. Kroppen kan i viss man omvandla omega 3 i viixter till den viktiga EPA-formen.
S k langsamma kolhydrater kan ge ett hélsosamt tillskott till var energiférsorjning. Bovete och quinoa ger
sadana kolhydrater och dessutom bra protein. I Lulea testas boveteodling och i Nacka éiven quinoa.

Lokal odling kan kombineras med husdjur i system, t ex med hons och far som betar och éter rester frian
tridgérdsodling, samtidigt som de ger behévlig godsel for odlingen. Husdjur kan ge energi i form av kot
och dgg av hog kvalitet (med omega 31 EPA form). Aven fisk kan produceras lokalt i integrerade system.

Ett nytt jordbrukslandskap kan viixa fram med mindre spannmalsodling och betydligt mer av varierade och
hélsosamma grodor for direkt ménsklig konsumtion i lokalomradet. Klimatpaverkan fran var mat kommer
samtidigt att minska.
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