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KOLL PA KRUBBET Temh

— dlkommen till ett nytt tema! Vi
graver ner oss i vad vi stoppar i
/ : oss, kostrdd och niringsimnen,
religiés mat, innehall, tillsatser och
mirkning, dieter, sjukdomar, matallergier,
vad vi kan kréava av myndigheter, historia och
mycket mycket mer. Ett niringsrikt tema for bade
kropp och sjal.
Har du tips eller idé pa tema som vi ska ta upp
framéver, hor av dig till nagon av oss.

Med hopp om intressant lisning,

‘(W 7 Tonen

VAR MATHISTORIA

Flera utlindska mat-
ritter riknas i dag Visste du att smorgdsbord dr ett av fd
som svenska klassi-  svenska laneord som finns i engelskan?
ker. Men nir kom de

hit egentligen?

1944 anstillde Berns tre kinesiska jonglorer. De bestimde
sig dock for att laga mat istéllet och det kinesiska koket
spreds Gver hela Sverige.

1947 borjade en restaurang i Visterds servera pizza till ita-
lienska arbetare. Tog dock 20 &r innan ritten slog igenom.

1956 inviger prins Bertil den forsta svenska hamburger-
baren i Helsingborg,.

1971 startades pa vistkusten den forsta indiska restaurang-
en i Sverige.

1973 6ppnades i Stockholm den forsta japanska restaura-
gen. Men det tog ett tag innan sushitrenden slog igenom.

1983 slog Taco Bar upp sina portar vid Hétorget. I dag hit-
tar man meximatkedjan 6ver hela landet.

1985 borjade Falafelkungen i Lund att servera den orienta-
liska matritten.

SVENSKA KOKET

Svenska koket dr den matkultur och de mattraditioner som
finns i landet Sverige, och omfattar en rad svenska ritter
samt traditioner runt mat och dryck. Dessa ratter bygger
ibland pa en unik inhemsk tradition samt pé traditionella
ravaror. Idén om ett traditionellt nationellt kok ar relativt
sen och har lett dels till ett selektivt ihagkommande av den
mat som lagades i Sverige f6rr i tiden, dels till en "nationa-
lisering” av manga matritter som tidigare snarare sags som
lokala eller regionala specialiteter. Eftersom dessa ritter for-
knippas med Sverige dr det ocksa naturligt att de serveras i
internationella sammanhang sasom vid statsbesok, konfe-
renser eller till turister. Det svenska koket ir en del av den
svenska kulturen.

Historiskt har det svenska koket varit mycket 6ppet for
frimmande matinfluenser, allt ifrin kaldolmar, det franska
koket mellan 1600-talet och 1700-talet till sushi och
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caffelatte i dag. Det svenska koket fick under 1900-talet
manga utlindska tillskott av sa kallad snabbmat.

Fram till Sveriges industrialisering var Sverige sjalvhus-
hillande — man producerade de varor man sjilv behovde.
Detta gillde dock inte salt, som var en vara som inte gick att
producera i stora delar av Sverige. Vardagsmaten var enkel
och enahanda, till exempel valling, grot, sill, flisk, soppa,
kal, drter, potatis och brod. Maten éts sillan farsk, utan kon-
serverades under hosten. Om man var noggrann och snal
med matvarorna i vardagen, var man desto frikostigare med
maten till fester. Ofta hade man ett knytkalas for att inte en
person skulle fa betala allt. Det var viktigt att alla smakade
av allt, sa att alla kunde kiinda sig n6jda med sin matlag-
ning.

KOTT
Vilt férekommer ofta i den festligare maten. I yngre stenal-
der var sil och sjofagel de viktigaste viltet i Sverige. Senare
har dven skogsfagel - frimst jirpe och ripa men aven tjader
och orre, samt rapphons har traditioner i det svenska koket,
liksom hare.

Att ata kott fran uppfodda djur har varit vanligt i Sverige
sedan manniskorna bérjade med jordbruk och djurhall-
ning. Sedan borjan har nét, far och getter varit de djur som

utgjort grundvalen i boskapsuppsittningarna.

FOTO: COOP

FISK

Fisken har sedan forntiden varit en viktig naringskalla. Av
insj6fisken spelade gidda, lake och braxen den viktigaste
rollen. I dlv- och &rika delar av landet fingade man stora
mingder lax, sik och al. Under 1500-talet borjade karpen
odlas kommersiellt och exporteras, framforallt till Tysk-
land - handeln pagick fram till 1900-talet.

Fisken konserverades pd manga olika sitt, bland annat
genom saltning (salt blev darfor en viktig handelsvara i
bérjan av den skandinaviska medeltiden, kring borjan av
1000-talet), syrning och gravning, dir fisken saltades i sitt
eget blodsvatten och grivdes ner i marken i ett trakar. En
stor del av maten torkades. Idag anvinds metoden nistan
bara till julen i form av lutfisk. Innan kylskdpen och andra
forvaringsmojligheter fanns at man bara farsk fisk i de om-
raden dar fisken var atkomlig. Annars anvandes saltad eller
torkad fisk. Exempel pa vanliga svenska fiskritter ar 16jrom,
stekt stromming eller lutfisk.

AGG
Traditionellt anvandes dgg huvudsakligen un-
der varen och sommaren eftersom honsen

inte varpte s bra pd hosten och vintern.
Festrecept som dggakaka och spet-
tekaka inneholl bada ménga dgg.
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Ani dag ir dgg en viktig del i den svenska maten, med un-
gefir 200 dtna dgg (10 kg) per person varje ar.

VEGETABILISKA PRODUKTER

Sveriges langa vintrar dr forklaring till varfér det ar ont om
farska gronsaker i manga traditionella ritter. Istallet an-
vandes gronsaker och rotfrukter som holl linge eller som
kunde torkas alternativt liggas in i salt- och attikslag. Kal
och 16k anses vara de dldsta gronsakerna som odlats i lan-
det, och irter och bondbénor har odlats sedan forntiden.
Man har gjort mjél pa arter nar det inte funnits mycket sad.
Lingonsylt och kil bevarad som surkal var viktiga C-vita-
min-killor under vintern. Lingonsylten, som fortfarande ar
popular, gav ocksa lite fraschér at den annars ganska mas-
tiga maten. P4 gardarna odlades ofta dpplen. Krusbar och
vinbér har lange utgjort en stor del av det svenska koket.

MJOLPRODUKTER

Visste du att pasta
P4 grund av frvaringssvarigheter har

o . S dr svenskarnas
mjol varit ett populdrt substitut till fars-

ka kéttprodukter. I olika delar av Sve-
rige har man pa grund av olika odlade

favoritmat, dven
den populiraste

spannmal anvint sig av olika mjolsorter. maten i hela

Under fattiga perioder har bark malts vérlden?

till mjol och anvants i bland annat brod.

Rag och korn var de vanligaste sidesslagen. Den havre
man odlade anvindes frimst till kraftfoder at histarna,
men i Vistsverige har det dven anvants till mjol. Vetemjol
var linge ovanligt och anvandes framst till festbrod. De
dldre sddessorterna talde ocksa kyla daligt. Forst i slutet av
1800-talet borjade veteodlingen att spridas fran sydvistra
Skane norrut. D4 hade import redan hunnit skapa efterfra-
gan pa vetemjol.

Sverige har gamla traditioner av mj Olmat. Nar minnen i
familjerna arbetade som hardast hade de ofta mjélbaserad
mat med sig till jobbet, som pannkakor och palt. Palt dr en
traditionell svensk husmanskost som gors pa potatis och

mjol och fylls ofta med flask.

SVENSKA SPECIALITETER UTOMLANDS
TRE KRONOR, CHICAGO. Har hittar man jansson, pyttipanna, inlagd sill mm |

trekronorrestaurant.com

SMORGAS CHEF, NEW YORK. P3 Manhattan kombinerar man tva klassiska

smaker pé ett mindre traditionellt sett: gravlax och akvavit. | smorgas.com

SCANDINAVIA, MOSKVA. Kan vara den enda stillet i Moskva som foredrar

svensk vodka framfor rysk. | scandinavia.ru

HEMMA, EDINBURGH. Istillet for haggis kan man hir fi smérgastarta.

facebook.com/Hemmaatthetun

PAPPA SVEN, BARCELONA. Hir kan du hitta de basta (enda) kottbullarna i

staden | pappasven.es

AKVAVIT, MELBOURNE. Ryktet siger att de anordnar svenska fester, kanske
tom med sma grodor och brannvin. | australianrestaurantsdirectory.com.au/
restaurants/akvavit-swedish-restaurant-south-melbourne-vi

FIKA, LONDON. Klassiskt svenskt fika pa Brick Lane. | fikalondon.com

LILLA DALARNA, TOKYO. Istillet for sushi kan man fa kéttbullar och lingon-
sylt. | dalarna,jp
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BROD

Brédet har som i manga andra linder

varit basen i fodan. Brodet har sett
mycket olika ut i olika delar av Sveri-
ge. I Norrland har kornmjolsbrod
dominerat, medan ragm;jols-
brod anvindes i Svealand och
Gotaland. Vetemjol anvindes
tidigare endast till festbrod och
"vetbrd” anvinds fortfarande dia-
lektalt som bendmning pa kaffebrod. T
vastra Sverige, frimst Bohuslin, Dalsland
och Virmland har brod dven bakats pa havrem;jol.

Sodra Sverige ligger i omradet for det farska mjukbrodet,
eller Limpomradet. Limpbrodets hallbarhet kunde utokas
genom att dubbelgraddas sa att inkramet blev torrare och
brodet segare. Detta brod kallas kavring.

Norr om limpbrodet stricker sig ett diagonalt bélte over
Sverige med jista brod bakade pa rag i form av halkakor. I
den sédra delen, i Gotalandskapen édr broden mjuka, och i
det norra omradet i Svealand dr broden harda, det som blev
upphov till dagens knackebrod.

I Norrland var tunnbrédet det vanligaste brodet efter-
som korn var det enda sidesslag som klarade av att vixa
dar.

I andra delar var det emellertid ont om brdéd, och man
at daistillet torkad fisk med flott pa. Brodet skulle racka
linge, och man visade pa hog status om man bara bakade
tva ganger per ar, till jul och midsommar. Ju oftare man ba-
kade, desto fattigare var man. Knickebréd var populart pa
grund av dess linga hallbarhet. Det brod som blev 6ver an-
vandes ofta under midsommaren for att strd ut pa dkrarna
under varen, for att fa en god skord. Ett ar
av missvixt ledde till stor svilt. Barkbrodet =~ eoeerersesemenseemensecncnieen

anvindes Over i stort sett hela Sverige un- Visste du att

der 1700- och 1800-talet, och formodligen  kattbullen, som

dnnu lingre bak i tiden. dr sd synonym
med det svenska

INLAGGNINGAR koket egentligen

Man har linge gjort olika inliggningar f6r hérstammar frin

att ta vara pa ravaror som gronsaker, frukt Turkiet?

och bar. Speciellt viktigt var det i sjalvhus-

hallet for att ta vara pa de producerade rava-

rorna. Vanliga inldggningar var sidana med

socker, salt eller syra. Idag ar det inte lingre nédvindigt att
ligga in ravaror, dven om manga gor det for traditionens
skull, och for att sjilva kunna reglera socker- och konserve-
ringsmedelsmingd.

MEJERIPRODUKTER OCH GROT

Forskning om fértiring av mjolk under bondestendldern
eller yngre stenaldern visar att invanare av jigare-samlare-
kulturen i Skandinavien, hade en hog grad av laktosintole-
rans, varfor det tas for sannolikt att dagens svenskar inte &r
attlingar till jagare-samlarna utan att dessa utkonkurrerats
avjordbrukare, eller méjligtvis, men mindre troligt, &r ur-
aldrigt besliktade, men att férdelarna med mjélkdrickande
var sd stora att de blockerande generna forsvann.

>—
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Mjolk dracks dock sillan farsk dven efter det, forutom av
sjuka méinniskor eller barn. Istillet hillde man upp mjél-
ken pa fat varpa man skummade av gradden, f6r att kunna
kirna det till smér. Den mjolk som blev éver dracks eller
anvindes som grétvita. Det kirnade smoret sildes eller
betalades som skatt. Grot och villing anvandes bade till
vardag och fest och ats ur ett gemensamt fat, serverat med
en skil med grotvita. Det fanns olika sorters grot till olika
tillfallen, till exempel barnsingsgrét, brollopsgrot och
flyttgrot. Festgroten var vitgrot och kokades pd mjolk eller
gradde. Vardagsgroten kokades pa vatten. Grot och villing
var bade mattande, lattlagat och billigt.

SOPPOR

Olika sorters soppor var vanliga, dven om soppan i dag
forlorat en del av sin popularitet. Bland olika populira sop-
por kan drtsoppa, nisselsoppa, kottsoppa och svampsoppa
namnas. Soppkulturen har nastan férsvunnit, fsrutom den
starka traditionen att dta drtsoppa pa torsdagar. Torsdags-
soppan har sin grund i det katolska Sverige pa medeltiden,
dir man fastade pa fredagen. Arter och irtsoppa har troli-
gen funnits i Sverige sedan vikingatiden. Traditionen levde
kvar efter Gustav Vasas avskaffande av katolicismen.

HUSMANSKOST

Ordet husmanskost kommer efter husman, dgare till ett
litet hus utan tillhérande jord. Begreppet var ursprungli-
gen en sammanfattande bendmning pa enkel och billig mat
som éts pd landet, och harror fran att man skiljde pa priser
till herrskap och tjanstefolk vid gastgivargardarna. Numera
betecknar svensk husmanskost vanligen traditionell svensk

mat som har lagt inkopspris, med stort mattnads- P z
varde eller med andra ord klassisk vardagsmat. Ny %
Tids- och omsorgskrivande matlagningsmetoder | §
som redningar och langkok ir vanliga. é

RATTER

Den internationellt mest kinda
svenska ritten ir kottbullar. En
annan egentligen vildigt typisk < —
svensk matritt ir falukorven, som N

till skillnad fran kottbullarna ir mer unikt svensk, liksom

filmjolk och knickebrod.

SMORGASBORD

Smoérgasbord ar en traditionell svensk buffé som utveck-
lats ur borgerskapets brannvinsbord, som var populirt frin
1500-talet tills smorgasbordet slog igenom pa 1800-talets
mitt. Smorgasbord bestar av varma och kalla ritter som
dukas upp och matgisterna gir sjilva runt och férser sig
med de ritter de dnskar. Brod och smér finns alltid med
liksom olika sillinliggningar. Ofta fdrekommer omeletter,
gratinger, korvar, kottbullar, aladidber och puddingar bland
varmritterna. Kallskuret kott, rokt lax, dl och makrill samt
patéer forekommer ofta.

KALLOR: SVERIGEMOTVARLDEN, WIKIPEDIA
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RELIGIOS MAT

Religionen paverkar manniskors matvanor och forhal-
landen till mat. Man kan tolka och leva efter de religiosa
matforeskrifterna pa olika sitt, och @ven den som inte r
religios kan lata religionen och dess mattraditioner vara en
viktig del av identiteten. De religiésa hogtiderna starker de
sociala banden, mellan gamla och unga, inom familjen och
vanner.

KRISTNA MATTRADITIONER

Har i Sverige kanner vi bast till de kristna traditionerna.
Bade i den katolska och ortodoxa tron finns regler kring
fasta vid olika hdgtider (jul och pask), ibland avstandsta-
gande fran kott. I Nya testamentet upphaver Jesus ménga
regler fran Gamla testamentet, bland annat forbuden mot
viss mat som aterfinns i judiskt och muslimsk tro.

VEGETARIANER

Inom hinduismen ar det viktigast hur man lever. Regler for
vad man far dta finns i heliga vedaskrifter. Vegetarianism ar
en vag till fralsning, dd man tror att man i sitt nasta liv fods
ien hogre kast om man éter vegetarisk kost. De olika kas-
terna tillats ata olika mycket kott, t ex far krigarna dta allt
utom notkott. Ingen far ta kott av ko eller rovfagel.

I den buddistiska religionen ska livet forsvaras, och dar-
for 4r manga buddister vegetarianer eller veganer. Man firar
inte s manga hogtider som vi, mycket kretsar istallet kring
livet i klostren. Vid nyér firar man allas fodelsedagar och
pa den sista kvillen dter man guthuk, en nudelsoppa med
nio olikformade nudelknyten. En tibetansk tradition ér att
gora vackra skulpturer av jaksmor, som limnas att smalta
isolen.

Vi ska titta lite nirmare pa tva varldsreligioner, juden-
dom och islam. Vi har gjort er urval, det finns naturligtvis
manga fler mattraditioner aven inom dessa religioner.

JUDISK MAT

Sabbaten inleds pa fredag kvill. Familjen samlas vid ett
dukat bord och sabbatsljusen tands. Fadern i familjen val-
signar barnen och liser en bon 6ver en bigare med vin och
tva flitade brod, challebrod. Maltiden kan besta av gefillte
fisch, en soppa, en kottritt och sist kanske en fruktsallad.

I ]
Only the forequarter of the animal is used
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Rosh Hashana, nyarsdagen, infaller under hésten och
inleder de tio botdagarna som avslutas med f6rsoningsda-
gen, Jom Kipur. Maltiderna under nyarshelgen bestar av
ritter med mycket sétma. Det sota star for onskan om ett
gott nytt ar. Challebréden som bakas av bl.a. vetemjol och
dgg, formas runda istillet f6r avlinga. Man lagger russin i
degen for att de ska bli saftiga och séta, man doppar girna
brodet i honung. Den runda formen symboliserar det langa
livet. Det dr ocksa vanligt att man doppar skivor av dpplen i
honung under nyarshelgen.

Pesach, pask eller det osyrade brodets hogtid, firas till
minne av det judiska folkets befrielse fran slaveriet hos
egyptierna. Under sju dagar far inget annat dn syrat brod
eller jast brod finnas i huset, inte ens smulor, varfér man
stadar hemmet noga. Hojdpunkten ar méltidens seder.

Ritterna symboliserar olika delar ur historien:. Charoset
ar en blandning av malda dpplen, nétter och kryddor och
representerar det murbruk som anvindes for att bygga de
egyptiska stiderna. Salt och vatten ska piminna om de ta-
rar som folket fallde. Bittra orter ska pdminna om slaveriets
bitterhet. Matze dr det osyrade bréd som inte hann jisa vid
flykten.Sjilva méltiden inleds med kokt 4gg som doppats
i saltvatten. Resten av middagen kan bestd av gefillte fisch,
honssoppa med kneidel (ungefir som klimp), en kéttritt,
gronsallad och till sist en dessert och harda kakor med
mandel och kokos.

Purim ar en av de gladaste judiska hogtiderna och firas
vanligen i mars. Hogtiden ar till minne av hur det judiska
folket genom arens lopp raddats fran férintelse. Fester och
maskerader tillhor firandet. Man dter en trekantig kaka,
homentashen eller oznei haman, fylld med vallmofrobland-
ning eller sylt. Man ger ocksa en matgéva till sina vanner.

Vad en troende jude far ta regleras i Gamla testamentet.
Dar tillats alla vegetariska livsmedel och kétt fran vaxt-
dtande djur som idisslar och har helt kluvna klovar. Darfor
ater inte judarna gris eller hare. Kottitande djur, skaldjur,
fiskar utan fenor och fjall som t.ex. blackfisk och al its inte
heller. Fisk med fjall och allt fran véxtriket ar tillatet. Den
tillatna kosten kallas kosher. For att kott ska bli kosher ska
djuret slaktas sa att allt blod avligsnas eftersom blodet an-
ses rymma sjilen.

Kott far inte étas tillsammans med mjélk eller néra inpa
varandra. Kott och mjélkvaror far inte heller métas och i ett
traditionellt judisk kok har man dérfor tva uppsattningar
porslin, bestick och kéksredskap. Forvaring av mjolk och
kott liksom disk sker alltsd separat. Regeln att inte blanda
kott och mjolk kommer fran Tanak: "Du ska inte koka kil-
lingen i dess moders mjolk”. Ui en ring visar att en produkt
ir kosher.

MUSLIMSK MAT

Troende muslimer anser att Allah, Gud, talar direkt genom
Koranen som ér den heliga skriften och ger tydliga regler
att leva efter. Reglerna omfattar bade mat och hur hogtider
ska firas. Muslimerna lever 6ver hela virlden och dirfor
finns stora variationer i bide matvanor och sedvanjor.

Det islamska aret styrs av manen, varje nyméne ar bér-
jan pa en ny manad. Ramadan ar den nionde ménaden i
mankalendern. Under denna manad fastar den troende
muslimen under dygnets ljusa timmar. Idén med fastan

—_— NN
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ar att pAminna sig om hur det r att vara fattig och hur bra
man sjilv har det. Sa linge det ar ljust nog att skilja en svart
trad frén en vit ar det forbjudet att dta och dricka. I Sverige
foljer man bestaimda klockslag istillet for solens upp och
nedgang.

Kring fastan uppstar manga olika mattraditioner. T.ex.
behovs en stadig frukost fore soluppgangen for att klara da-
gen. Frukosten bor innehalla mycket vitska, proteiner och
vitaminer. Frukosten bestar ofta av kott, agg, ost, yoghurt,
mjolk, gronsaker, farsk eller torkad frukt och bréd. Nar so-
len gar ned sa bryter man fastan med lite vatten eller kanske
nagra aprikoser eller dadlar indrinkta i s6tat vatten. Man
bryter fastan med en god soppa, girna oliver, dadlar och
brod med lite salt. Sopprecepten varierar beroende pa vart i
vilden man bor.

Eid al-fitr eller eid-festen, ér festen som bryter fastan och
barnens stora hogtid. De far sotsaker, torkad frukt och kan-
ske lite pengar nir familjen far besok. Festen inleds forsta
dagen i Shawwal, ménaden efter Ramadan och firas tre eller
fyra dagar. Denna fest dr lika viktig for muslimen som julen
for den kristne. Det bjuds pd mycket god mat, t.ex. lamm el-
ler kyckling. Det finns inga typiska matritter eftersom varje
land har sina mattraditioner.

Halal betyder tillaten mat. I Koranen sigs att varje mus-
lim ska ha hidlsosamma matvanor. Enligt Koranen rader
Allah ménniskan att bade 4ta vegetarisk och animalisk mat,
men ocksd att inte dta for mycket av ndgot. I Koranen star
det dven om olika grodor och frukter som kroppen anses
behova. T.ex. anses dadlar vara valdigt nyttiga for gra-
vida och honung rekommenderas som bade nirande och
botande. Haram daremot, betyder forbjuden mat. Islam
forbjuder griskott och grisfett, blodmat, kétt av rovdjur och
fisk utan fjall. Djuret far inte heller ha fotts upp pa kadaver.
Alla former av alkohol, dven lattél, cider, vinsas och godis
med alkohol, ir otilldtna.

I muslimsk mat hittar vi mycket gronsaker och kryddvix-
ter, baljvaxter och tomatsaser. Med kott till blir det matiga
goda soppor eller grytor som ofta serveras med farsk sal-
lad eller gronsaksinlaggningar. Som regel anviands olivolja
i matlagningen eller majsolja. Den vanligaste efterratten ar
farsk frukt t.ex. apelsiner, vattenmelon eller vindruvor.

Muslimer fran mellandstern dricker oftast vatten eller
“ayran” (yoghurt/ vattenblandning) till maten, medan de
som kommer frén Fjarran ostern sillan dricker nagot alls
till maten.

KALLOR: LUDVIKA.SE FORELASNING OM KOST, KULTUR OCH RELIGION, VARD-OCH OMSORGSFOR-
VALTNINGEN
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NARINGSAMNEN

Enligt Livsmedelsverkets foreskrifter om naringsdeklara-
tioner pa livsmedel ska foljande naringsimnen deklareras:
proteiner, kolhydrater, fett, fiber, natrium, vitaminer och
mineraler.

PROTEIN

Ordet protein kommer fran grekiskans proteos vilket be-
tyder det forsta eller det viktigaste. Proteiner ar en mycket
viktig del i en maltid som man inte kan vara utan. Proteiner
ar kroppens byggstenar. Utan

dessa kan ingenting repareras

FAKTA: NARINGSLARA

Niringslara ar vetenskapen

eller byggas upp; proteinbrist
leder till ett antal allvarliga
bristtillstind. En muskel be-
star av 20% protein och 78%

som studerar forekomsten av
niringsimnen och kroppens
omsittning och upptag av dessa

vatten. Proteiner ar upp- (metabolism). Den behand-
byggda av 20 olika aminosy- lar ocksa sambanden mellan
ror, varav atta ar essentiella kost och hilsa, kostvanor och
aminosyror for minniskan. niringsbehov. Den behandlar
Det betyder att vi inte sjilva ocksa vilka mingder som be-

kan bygga om andra amino- hévs av respektive naringsamne.

. . . Niringslara ar som vetenskap

syror till dem, om vi har brist ‘
drygt 100 &r gammal.

pa dem.

Proteiner forekommer hos
dig, bland annat hir: muskler, andra viavnader och organ
sasom tarmar, lever, njurar, i nistan alla enzymer, hormo-
ner (de flesta av kroppens hormoner exempelvis insulin
och tillvixthormoner ir uppbyggda av protein), i immun-
forsvaret samt i blodet. Kort sagt ar hela kroppen beroende
av proteinet.

Protein kan i brist pa andra energikallor omvandlas till
energi, men denna process leder aven till att vissa organ
far arbeta hirdare. Da kroppen lider brist pa energiintag
overgar kroppen till katabol metabolism, det vill siga krop-
pen riktar in sig pa att bryta ner istillet for att bygga upp.
Kroppen letar d& upp proteinsammansattningar som inte
vanligtvis anvands och spjilkar om dessa till energi vilket
medfor att i forsta hand skelettmuskulatur, som normalt
inte aktiveras, bryts ner.

Halften av de 20 aminosyrorna kan omvandlas till fett
ikroppen. Detta dr en mycket krdvande process som ager
rum nistan enbart om man provocerar kroppen genom att
dta massor av protein, och bara lite fett. Ett annat tillstind
som mojliggor att protein blir till fett dr langvarig svalt.
Under sadana omstandigheter utsondrar kroppen héga hal-
ter av hormonet kortisol, vilket leder till att muskulaturens
proteiner bryts ner och vid behov omvandlas till fett.

En bra rekommendation r att proteinintaget bor vara
15-20E%, vilket innebir
att 15-20% av den energi
man far i sig bor komma
fran protein. Samtidigt
finns det manga forskare
som pastar att kroppen
kan fungera lika bra, om
inte battre, pa 5-10E%
fran proteiner.
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KOLHYDRATER

Kolhydraterir ett niringsimne och gemensamt
namn for sockerarter (sackarider) och kedjor (po-
lymerer) av sidana. Aven vissa derivat av sackarider
och deras polymerer riknas till kolhydraterna.
Kolhydrater forbranns litt av kroppen och det gér =
&t mindre syre dn vid fettforbranning. Man brukar
dela upp kolhydraterna i enkla och sammansatta.
Man kan dven dela in dem i snabba och langsamma,
beroende pa hur snabbt de bryts ner i matspjalk-
ningen. Generellt sett ar de komplexa kolhydraterna
langsammare. Snabba kolhydrater som till exempel
vanligt strdsocker (sackaros) spjilkas snabbt till

monosackarider som diffunderar ut i blodet som
glukos och ut till levern. Nar blodsockerhalten hojs Yy
snabbt sa 6kar insulinpaslaget kraftigt vilket leder = —— g
till att man snart blir hungrig igen. Laingsamma kol- (k
hydrater innehaller en storre andel starkelse vilken
omsitts forhallandevis lingsamt da det méste spjal-
kas mer. Andra faktorer som paverkar hur snabbt
kolhydraterna tas upp ar matens beredningsform
och vilken annan f6da som ingar i méltiden. Gly-
kemiskt index dr ett matt pa hur snabbt kolhydrater

upptas av kroppen. Overkonsumtion av kolhydrater
kan liksom 6verkonsumtion av fett paverka krop-
pens insulinkinslighet.

FETT

Kroppen behover en viss mangd fett, ‘ }
men fettkonsumtionen ér i allmanhet &
for hog. Omattade fetter (enkelomit-
tat) och fleromittat antas vara bittre
in mittat fett. Vara cellmembraner
blir stabilare med miittat fett, men for
mycket mittat fett kan medfora hjart-

och kirlsjukdomar (ej vetenskapligt
bevisat).

Manga mindre molekyler som 4r nédvindiga for oss ar
fettlosliga, och kan inte tas upp i kroppen om man inte sam-
tidigt dter fett. Till denna grupp hor de flesta antioxidanter
och vissa vitaminer. Aven manga likemedel ir fettldsliga.
Det finns exempel fran u-linder dar barn blivit blinda pa
grund av brist pa A-vitamin. Nir man granskade barnens
kostintag sag man dock att de fick i sig tillrickligt med A-
vitamin. Smaningom férstod man att problemet var brist
pa fett i maten, varfor kroppen inte kunde tillgodogora sig
fettlosliga damnen.

FAKTA: NARINGSAMNE

Ett naringsimne ar en oorganisk eller organisk férening som en organism
tar upp frén sin omgivning for att Gverleva, fortsitta vixa och fortplanta
sig. Néringsimnena behovs till organismensmetabolism, for att bygga upp
och reparera vivnader eller for att styra organismens livsprocesser. De or-
ganiska foreningarna kan ocksa omvandlas till energi.

En stor del av de niringsimnen som ett djur konsumerar ger energi. En-
ergi finns framst i kolhydrater, protein och fett. En del vixtatare, frimst
betande och lévitande djur kan tillgodogéra sig energi frin kolhydraten
cellulosa, och en del vixtitare och allitare kan tillgodogéra sig energi frin
kostfiber. Manniskor kan inte tillgodogora sig energi fran cellulosa, men
ddremot frén vissa typer av kostfiber.

>—
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FAKTA
RDI

Rekommenderat dagligt intag ar en riktlinje som ar till stod dd man
gor en niringsberikning av en maltid.

Om man vet vilka brister som finns i kosthallningen kan man gora
nagot at det, antingen genom att dta mer av en viss typ av livsmedel
eller genom kosttillskott.

KOSTTILLSKOTT

Kosttillskott kan vara ett komplement till maten men inte ersitta
den. Vanliga kosttillskott r multivitamintabletter och mineralpre-
parat.

ENERGI

Alla livsmedel innehaller energi i ndgon form och mingden mats i
kcal och KJ. Fett innehaller mest energi och i runda tal innehaller 1
gram fett 9 keal. Proteiner och kolhydrater har en ligre energitithet
och innehaller 4 kcal per gram.

VITAMINER

I citrusfrukter finns bioflavonoider

som okar upptaget av C-
vitamin. Dessa flavonoider
finns bara i de allra bista
C-vitaminpreparaten och
saknas i vanliga brustablet-  ju

taminer i matvaror pe'iverkas ]
dels av lang lagerhallning w 7]
och av férpackningsproce- ‘ S 2 \ Q@s
durerna. Nar man gor konserver } j
upphettar man dem till mycket hoga A Q
temperaturer, for att doda bakterier

FOTO :LCHFGOTT.SE

och eventuella parasiter, och dessa temperaturer skadar
aven vairmekinsliga vitaminer, framfor allt B-vitaminerna
och C-vitamin. Generellt kan man séga att vitaminer [oper
risk att forstdras nar de utstts for virme (nedbrytning och
oxidation), syre(oxidation), ljus (nedbrytning) och vatten

(urlakning).

MINERALER

Tack vare vissa upptagningsmekanismer kan kroppen sjilv
reglera upptaget av mineraler i ratt mingd och samtidigt
skydda mot 6verskott. Vid jarnbrist 6kar upptaget i tarmen
tack vare en effektiv upptagningsmekanism. Just uppta-

get av jarn kan variera fran 2 - 12 % beroende pa behovet.
Alltfor héga jarnnivéaer i kroppen innebir en 6kad risk f6r
hjart-/kirlsjukdomar och cancer, da jarnet okar mang-

den av de skadliga fria radikalerna. Detta gor kontrollen av
jarnupptaget till en viktig kontrollmekanism som forebyg-
ger overbelastning. Ett undantag fran denna kontrollme-
kanism dr hemjirnet, vilket dr en speciell typ avjirn som
finns i rott kott. Oavsett om kroppen behover jarn eller inte,
tas cirka 30 % av hemjirnet upp. Det gor att rott kott r en
mycket effektiv jarnkilla. Kanske alltfor effektiv, da rott
kott i ett stort antal studier kunnat kopplas till cancer, hjart-
kirlsjukdomar och andra medicinska problem. Mineraler
ar mycket mer stabila dn vitaminer men kan lakas ut i kok-
vatten om tillagningen av livsmedlet pagar under lang tid.

KALLOR: WIKIPEDIA, LIVSMEDELSVERKET

—_— NN
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H,0 - VATTEN

ar faktiskt bade ett livsmedel och ett niringsimne. Vite (H)
och syre (O) ir ju grunden till i stort sett allt kint livmen i
ovrigt innehaller inte vatten nagra sarskilda naringsaimnen
som vi inte kan fa i oss pa annat sitt mer dn sm& mangder
mineraler och mikroorganismer.

Dricksvatten ar dock vért viktigaste livsmedel. Bra dricks-
vatten dr ocksa en forutsittning for att vi ska kunna pro-
ducera livsmedel och for att vi ska kunna anvinda vattnet i
hushallet for att laga mat och tvitta oss.

Varje dygn anvinder varje person i genomsnitt cirka 160
liter vatten, fordelat pa foljande sitt:

« 10 liter for dryck och mat

« 30 liter for toalettspolning

« 30 liter for disk

« 20 liter for tvitt

« 60 liter for personlig hygien

- 10liter for 6vrig anvindning

Vatten ar livsnédvindigt for oss, mellan 50 och 60 procent
av kroppsvikten bestar av vatten. Det ar viktigt f6r att flera
olika funktioner i kroppen ska fungera. Vibehover mycket
vatten, men det finns ingen anledning att 6verdriva. Krop-
pen omsitter tre liter vatten per dygn, men det ar viktigt att
skilja pa att omsitta och att dricka.

De tre litrarna vatten som kroppen behéver far vi fran bade
mat och dryck — och en liten del tillverkar kroppen faktiskt
pé egen hand. For de flesta ricker det att fa i sig mellan en
och en halv och tva liter vitska varje dygn for att ticka krop-
pens behov.

Att vatten anses vara nyt- / ,;!
tigt, hur mycket ar forstas /

individuellt, men efter
bara nagra procents vat-
tenbrist blir man trott, far
huvudvirk och yrsel och
kan bli illamaende. Det
mirker man inte minst

om man varit magsjuk
under en lingre tid. Da
kan det vara bra att ha
vitskeersattning hemma,

den innehaller en liten
mingd salt och socker som gér att kroppen littare tar upp
vitskan.

Man kan givetvis ersitta vatten med nagon annan dryck.
Ser man bara till vitskebehovet s& dr det ju vitska kroppen
behdover, det maste inte vara just vatten.

De flesta livsmedel, for att inte tala om alla drycker, innehal-
ler vatten s& visst gar det att dricka annat dn vatten och dnda
behalla vitskebalansen i kroppen. Men i alla avseenden dr
vatten den bésta torstslickaren, den ar bra att vilja istallet
for lask eller sota drycker diar man inte bara far i sig vitska
utan en massa energi ocksa.

KALLA: WIKIPEDIA, LIVSMEDELSVERKET, SVENSKT VATTEN VARDGUIDEN
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KOSTRAD

Livsmedelsverket har satt ihop fem rad som hjalper dig att

dta hilsosamt:

+ At mycket frukt och gront, girna S00 gram om dagen.
Det motsvarar till exempel tre frukter och tva rejila na-
var gronsaker.

Vailj i forsta hand fullkorn nar du ater bréd, flingor, gryn,
pasta och ris.

Vilj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.
« At fisk ofta, girna tvi-tre ginger i veckan.
- Anvind girna flytande margarin eller olja.

KOSTCIRKELN

Kostcirkelns sju huvudgrupper av livsmedel som bor étas

varje dag:

1. Frukt

2. Gronsaker

3. Rotfrukt

4. Brod och spannmal

S.  Matfett

6. Mejeriprodukter

7. Koétt, fisk, baljvixter (som till exempel bénor) och dgg

Maten vi dter ska vara god samtidigt som den ska ge oss
den energi och de niringsimnen vi behover. De flesta livs-
medel innehéller manga olika naringsimnen, men sérskilt
mycket av nagra. I matcirkeln grupperas livsmedel s4 att de
som har liknande naringsinnehall ingar i samma grupp.
Om man varje dag iter nagot livsmedel fran varje grupp i
matcirkeln far man en bra variation av naringsimnen.

« Frukt och bér ger oss i forsta hand C-vitamin, folat och
fibrer. Vilj sort efter sisong och glom inte bort biren!

« Gronsaker innehaller fibrer, folat, vitamin c och karoten
(karoten kan i kroppen omvandlas till vitamin A). Vilj
girna de grévre sorterna som broccoli, blomkal och brys-
selkal. Variera gronsakerna efter sasong. Gronsaker bor de
flesta av oss dta mer av, bide rda och tillagade. Artor, linser
och bonor ér rika pa protein och kan ersitta proteinet
fran kott och fisk i maltiden.

« Potatis och rotfrukter r fiberrika och innehaller viktiga
vitaminer och mineraler. De flesta av oss har goda skal
att dta betydligt mer av dem dn vad vi gor i dag. Potatis,
kélrot, palsternacka och rotselleri kan anvindas pi manga

i SikTE # ¢ 2012
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olika sitt, i gratdnger, som mos och i grytor. Mordtter kan
ocksa ingd i sallader, raa eller tillagade.

.

Bréd, flingor, gryn, pasta och ris innehéller fibrer, B-
vitaminer och mineraler. Andra livsmedel i denna grupp
ar matvete, couscous, bulgur och mathavre. Vilj i forsta
hand fullkornsalternativen.

Matfett innehaller fleromittat, enkelomittat och mit-

tat fett i olika proportioner. I fett finns ocksé vitamin A,
D och E. Till matlagning b6r man anvinda matolja eller
flytande margarin eftersom de innehaller nyttiga fetter.
Rapsolja ar sirskilt rikt omega-3-fett. Vilj nyckelhals-
mirkt margarin till smorgasen.

Mjolk och ost ger manga vitaminer och mineraler, bland
annat kalcium. En skiva ost ger ungefar lika mycket kalci-
um som 1 dl mjolk. Vilj mager ost och nyckelhalsmérkta
mjo6lkprodukter. De innehéller minst lika mycket vitami-
ner och mineraler, men mindre fett.

.

Kott, fisk och dgg ar framfor allt rika pa protein, minera-
ler och vitaminer. Det jarn som finns i kétt tas ltt upp i
kroppen. Dessutom stimulerar kott och fisk upptaget av
jarn fran andra livsmedel. I den har gruppen ingar dven
lammkoétt, kyckling och inalvsmat. Charkuterivaror in-
gar ocksa — vilj helst de magra varianterna! Fisk dr bra
mat som ménga skulle behéva dta mer av. Fet fisk, som
makrill, lax och sill, innehéller det nyttiga fleromattade
omega-3-fettet.

TALLRIKSMODELLEN

Tallriksmodellen &skadliggér hur man komponerar en bra
maltid - lunch eller middag. Modellen visar proportio-
nerna mellan olika ingredienser i maltiden. Tall-
riksmodellen har tre delar:

« Den forsta dr potatis, pasta, ris, bulgur och
brod, vilj i forsta hand fullkornsvarianter-
na. En stor del av tallriken fylls med livsmed-

el frin denna grupp. For den som behover
mycket energi kan denna del géras annu storre.
Komplettera eventuellt med en bit fullkornsbrod.

ILL: SLV.SE

« Den andra delen bestar av gronsaker och rotfrukter. Den-
na del ar lika stor som den forra. Den som ar 6verviktig

kan lata denna del bli upp till hilften av tallriken.

« Den minsta delen ar avsedd for kott, fisk, dgg och baljvax-
ter, exempelvis bénor.

Liagg mirke till att tallriksmodellen visar proportioner mel-
lan de tre delarna. Oavsett om man éter mycket eller litet

ar proportionerna desamma. Modellen siger ingenting om
hur mycket man ska ita - det avgor hunger och energibe-
hovet.

Om man ska f4 i sig alla ndringsamnen kroppen behéver,
utan att ga upp i vikt, finns det inte plats for sarskilt mycket
lask, godis, bakverk, glass och snacks. I dag ater genom-
snittssvensken ungefir dubbelt sa mycket av dessa "tomma”
kalorier som det egentligen finns plats for.

Hela kroppen fungerar bittre, och det ar latt att ta la-
gom mycket, om man ater regelbundet - frukost, lunch,
middag och nagot mellanmal diremellan.

KALLA: SLV.SE
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VANLIGA DIETER

FLYGVARDINNEDIETEN
Frukost: 1/2 grapefrukt. Kaffe eller te utan socker och
mjolk. Lunch: Grillad biff eller kottfarsbiff. Gronsallad med
tomater utan dressing. 1 dpple. Middag: 2 hardkokta agg.
Haricots verts. 1/2 grapefrukt.

Eftersom den ar s& kalorifattig riskerar du att fa en mat-
stressreaktion och bara vrika i dig mat. Obalanserat kort-
siktig l6sning.

SCARSDALEMETODEN

Frukost: 1/2 grapefrukt, 1 skiva rostat fullkornsbréd. Kaffe
eller te utan socker eller mjélk. Lunch: Kallt uppskuret
kott, exempelvis kyckling, rostbiff eller tunga. Grillade eller
dngade tomater. Middag: Fisk eller skaldjur, tillagade utan
fett. Blandad sallad. I skiva rostat brod. Grapefrukt. Kaffe
eller te. Mellanmal: Gurka, mordétter eller selleri.

Gar ut pa att minska bade kolhydrater och fett i kosten.
Ingen langsiktighet. Far din kropp att fungera som en hop-
pressad boll. Nar du slipper taget si forstoras bollen/din
kropp igen. En féregangare till Atkins och motsvarar delvis
proteinpulverdieten, fastin med mat.

DOKTOR ATKINS DIET

Frukost: 2-3 forlorade dgg (raa dgg kokade utan skal), 6 ski-
vor bacon. Lunch: 2-3 hamburgare utan bréd, sallad med
ost- dressing Mellanmal: Bar. Middag: 24 kycklingvingar
med selleri, bluecheese, grona bénor och ranchdressing.
Bygger pa att man dter livsmedel som innehaller mycket
lite kolhydrater. Fet mat och kott ar tillatet. Brod, ris, pasta
och potatis ar inte tillatna pa grund av deras hoga GI och
att de innehaller mycket kolhydrater eller sk "tomma kalo-
rier”. Har du svaga njurar r den hir dieten inte bra for dig.

PULVERBANTNING

(VLCD, Very low calory diet) Byt ut nagra eller alla mal
mot proteinpulver, soppor eller tabletter. Nutrilett, Cam-
bridge- metoden, Herbalife med flera ir speciella sa kall-
lade niringspreparat av mjolk- eller sojaravaror med max
800 kalorier (men alla niringsimnen) per dag och kan ge
en rejal viktminskning pa mellan 15 och 20 kilo pa tre, fyra
ménader. Nér en maltid ersitts med nagon specialprodukt
forstarks resultatet - oavsett om det handlar om speciell na-
ringsdryck eller vanlig mjolk.

Detta loser inga viktproblem pa sikt. Kan vara bra om du
snabbt vill komma iging och behéver extra motivation for
att bryta dina gamla vanor. Om du inte dndrar dina matva-
nor och din livsstil har behandlingen ingen effekt pa ling
sikt.

PILLERBANTNING

Piller, till exempel Reducil och Xenical skrivs ut av lakare
och ska kombineras med omliggning av kosten. Xenical
torhindrar en del av fettet i kosten att tas upp av kroppen.
Vid fettoverdos far man akut diarré. Reducil paverkar

—_— NN
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FOTO: RATIONALEXERCISEBLOGGSPOT.COM

aptltcentrum i h)arnan och gor sa att du kanner dig matt ti-
digare. Hjilper inte pa sikt, man maste ocksa andra sin livs-
stil - justera dina matvanor och oka din fysiska aktivitet.

BANTARSOPPAN

Soppa kokas pa kal, 1ok, morétter, paprika, selleri, kros-
sade tomater, pulverloksoppa och vatten. Varje dag ater du
obegransad mangd soppa samt angivna tillbehor. Soppor
ar gott och nyttigt, men det hir blir for ensidigt och trakigt.
Du gar si klart ner, for det ar fa kalorier.

RIKSHOSPITALETS BANTNINGSKUR

Frukost: Riven morot med citron. Lunch: Mager fisk (250
gram) med citron och smérsis Middag: Biff (250 gram)
sallad och broccoli.

Sannolikt far du bara ett stort hungersug. Klart man gar
ner, det gor man alltid ndr man dter mindre 4n man férbru-
kar. Funkar inte om man vill behélla viktminskningen.

STENALDERSKOST

Bénor, rotter, bir, kott och fisk. Skippa ris, pasta och pota-
tis alltsa. P& stenaldern var vi sannerligen inte feta. Det har
anhédngarna, som for 6vrigt inte ser detta som en bant-
ningskur utan snarare en livsstilsférindring, tagit fasta pa.
Proteinrik kost med fisk, magert kétt och magra mjolkpro-
dukter ger viktminskning - for att sidan mat mattar bittre,
tror forskarna.

MEDELHAVSMATEN

Gér ut pa att dta si varierat som mojligt med tonvikten
pa frukt och gront, bar, bénor och linser, pasta, feta fiskar,
oliv- och rapsolja. Man undviker i princip ingenting, men
ordinerar ett sparsamt intag av godis, vitt ris, vitt mjol och
vitt socker.

LCHF (LOW CALORIES HIGH FAT)

gar ut pa att man ska minimera mingden mat som innehal-
ler kolhydrater och protein. Men LCHF-arna ér lingt ifrdn
eniga, gruppen rymmer allt fran nolltolerans till dem som
ater lite brod och potatis.

Girna ita feta mejeriprodukter, kétt, fisk och gronsaker
som vixer ovan jord. Frukt riknas som godis. Vilj aldrig
lightprodukter eller produkter som ér s6tade.

GI-METODEN

Vilj kolhydrater med ligt glykemiskt index, som fullkorn

och skippa de snabba som socker, vitt ris, pasta, potatis och

>—
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vitt vetemjol. Kott och fisk far étas fritt, men de flesta GI-
foresprakare rekommenderar kyckling och vilt fore flisk
och nét.

Fortfarande giller att vi skall dta mindre kalorier &n vad
vi gor avmed. GI kom som ett stod till diabetiker. Klart
man gar ner om man dter mindre.

VIKTVAKTARNA

Recept, naringslara, vigning. Framfor allt galler det att dta
mindre fett. Ett bra koncept som bygger pa Svenska na-
ringsrekommendationer. Férutom recept, niringslira och
vigning far du stod att g ner och behalla viktminskningen.

5:2 DIETEN

En version av periodisk fasta. Dieten innebar att man kraf-
tigt begransar intaget av kalorier tva dagar i veckan och ater
normalt de 6vriga fem dagarna. Under de tva dagarna dter
man max 500-600 kcal per dag. Dessa dagar ska inte folja
varandra. Prova till exempel att fasta méndag och torsdag.
P4 sa sitt behaller du din naturliga dmnesomsittning,

Firre kalorier gor att vi orkar mer, tappar fettmassa. Du
kan sjilv vilja nar och hur du vill fordela dina kalorier un-
der de tva fastedagarna. Bést dr att dta bara en maltid da.

Nar vi dter sa ar kroppen instilld pa att lagra och nar vi
inte ater sa ar kroppen instilld p4 att forbranna. Dietens f6-
resprikare avrader gravida, tonaringar och epileptiker frin
dieten. Dieten bor kombineras med motion, exempelvis 30
minuter promenader, de dagar man inte fastar.

BLODGRUPPSDIETEN

ar en kontroversiell diet som utarbetats av den amerikan-

ske naturopaten (ej att forvixla med liakarutbildning) Peter

D’Adamo. Grundtanken i dieten dr att minniskan bor an-

passa sin kost och sitt levnadsmonster efter sin blodgrupp

enligt ABO-systemet. Dieten, har utsatts for massiv kritik

av manga likare och dietister som avfirdar dieten som

rent kvacksalveri och pseudovetenskap. D’Adamo hivdar

att lektiner (en grupp proteiner som kan interagera med

kolhydrater) som intas via fodan kan binda till ABO-syste-
mets blodgruppsantigener i blodet och orsaka problem hos
minniskor. Utifran detta anser D’Adamo att ménskligheten
kan delas in i 4 grupper som i sin tur bor f6lja kostraden for
sin blodgrupp.

« Blodgrupp 0, som D’Adamo kallar jagaren. Personer med
denna blodgrupp férvintas vara muskulosa och ges radet
att dta en kottrik diet.

« Blodgrupp A, jordbrukaren. Dessa ménniskor ges bland
annat radet att avsta fran kott och dta mycket gronsaker.

« Blodgrupp B, nomaden, anses ha ganska flexibelt mat-
smiltningssystem.

« Blodgrupp AB, gatan. Skall enligt D’Adamo vara ett mel-
lanting mellan jordbrukaren och nomaden.

Blodgruppsdieten har utsatts for hard kritik av medicinsk
expertis som bland annat pekar pa att det inte finns ndgot
stod for att lektiner som intas via fédan kan binda till blod-
gruppsantigener i manniskokroppen.

KALLOR: WWW.KOSTDOKTORN.SE, WWW.DIETGUIDEN.COM OCH WWW.DIETER.SE AFTONBLADET.SE
EXPRESSEN.SE, WIKIPEDIA
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INNEHALLSKRAV

Lite beroende pa typ av produkt och hur det ar forpackat,
sa finns det nagra uppgifter som i olika omfattning bor fin-
nas pa livsmedel man koper. Vad det innehaller, nérings-
innehall, tillverkare med kontaktinformation, nir det ir
tillverkat, sista forbrukningsdag alternativt bast-fore-dag,
var det kommer ifrdn, vad det vager, hur det bér forvaras
och sa vidare. Att maten som saljs ar markt kontrolleras av
myndigheterna, frimst pd kommunniva.

MARKNING AV MAT

Mirkningen av livsmedel ska vara enkel och korrekt s

att du som konsument inte blir lurad nir du handlar mat.
Mirkning av exempelvis niringsinnehall, ssmmansittning,
vikt, volym, ursprung och produktionssitt maste alltsa
stamma.

EU har @\;Gﬁk\uﬁve 30% Male
en omfat- 1NGREDXENS§§B
tande och Kgck\mg \o\ﬁ\i‘\“‘ﬁ °
kravande dextn ¢
gemensam ERG“N \nne\"a“' ‘
lagstiftning pfod 4
om hur livs-

medel ska mirkas. Det ir Livsmedelsverket som tillsam-
mans med kommuner och lansstyrelser kontrollerar att
lagarna om mérkning f6ljs. Livsmedelsverket tar ocksé reda
pa om det finns brister i markningen genom kartliggande
undersékningar.

URSPRUNGSMARKNING

Notkott, fisk och vissa andra livsmedel som exempelvis
honung, frukt och olivolja ska enligt reglerna alltid markas
med ursprung, det vill siga mirkningen ska visa var pro-
dukterna kommer fran.

For de flesta livsmedel, inklusive annat kétt dn notkott,
giller att ursprunget ska anges om konsumenten annars
blir vilseledd. Man far aldrig luras att tro att livsmedlet
kommer frén ett annat land, en annan stad eller annan regi-
on 4n vad det faktiskt gor. Ibland maste tillverkaren darfor
komplettera mirkningen med uppgift om ursprunget.

BAST FORE- OCH SISTA-DAG

Bada dr hallbarhetsmirkningar pa livsmedel. Samman-
blandningen kan bidra till att mycket mat slings i onédan
da det dr rimligt att anta att manga blir osikra och slanger
maten for sikerhets skull.

KORREKT FORKLARING AV MARKNINGARNA

Bist fore-dag dr en rekommendation fran tillverkaren, det
gar ofta att ata livsmedlet flera dagar till om det har f6rva-
rats ratt. Undantaget dr kinsliga livsmedel, som vakuumfor-
packad lax.

Sista forbrukningsdag betyder att livsmedlet kan vara
otjanligt nir datumet passerat. Markningen anvands pa
kénsliga produkter som snabbt kan forsamras, till exempel
kotttars, ra figel och ra fisk.

>’
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INNEHALLSDEKLARATIONEN

Den ingrediens som forekommer till storst andel i produk-
ten skall listas forst, och évriga ingredienser i fallande ord-
ning (med vissa undantag).

Alla livsmedel som sljs i Sverige maste enligt lag ha en
medfoljande innehéllsdeklaration dér alla ingredienser lis-
tas, sedan nagra ar ska den dessutom alltid vara pa svenska.
Det finns dock undantag. Ingredienser behéver ej anges om
varan uppfyller vissa villkor, som till exempel farska frukter
och gronsaker som ej skalats eller delats, kolsyrat vatten
och varor som bestar av en enda ingrediens. Ofta komplet-
teras innehallsdeklarationen med néringsvirde vilket anger
andelen niringsimnen, som exempelvis fett, kolhydrater,
proteiner, vitaminer och viktiga sparimnen. Amnen som ir
starkt allergiframkallande, allergener, maste tydligt skrivas
ut, s att dessa kan undvikas. Exempel pa sadana kan vara:
agg, notter, laktos och gluten. Avsaknad av sidana dmnen
kan dven &terfinnas i varans namn till exempel glutenfritt

brod.

ALLERGIMARKNING

Huvudregeln ér att alla ingredienser i ett livsmedel ska
anges i fallande ordning efter vikt. Den som ar allergisk kan
darfor lasa sig till om ett livsmedel innehaller till exempel
mjolk, dgg eller vete. OBS! Las innehallet dven i en vara
som du handlar ofta, det kan dndras.

INGREDIENSER

Vissa ingredienser, som ér kanda for att ge 6verkanslighets-
reaktioner maste alltid anges da de forekommer i ett livs-
medel. Dessa ingredienser finns upptagna pa en gemensam
lista inom EU. For att underlitta f6r den som ar allergisk
maste det alltid tydligt framgd av livsmedlets beteckning el-
ler ingredienslista om ett livsmedel innehaller ingredienser
fréan listan eller ingredienser eller tillsatser som utvunnits
ur dessa.

LOSVIKTSFORSALJNING

Livsmedel som siljs i l6svikt behover inte méarkas med in-
grediensforteckning. Vid 1osviktsforsaljning finns dven risk
for att varorna blandas ihop. Smulor kan ocksa foras dver
mellan varorna, till exempel med sked, kniv eller skarbrada.
Losvikt innebir alltsa en risk att £a i sig allergener man inte
tal.

FRUKT OCH GRONT

Kraven pa markning av frukt och gronsaker och kvalitets-
normer finns samlade i en folder som tagits fram av Jord-
bruksverket i samarbete med Livsmedelsverket. I foldern
fortydligas och forklaras vilka krav som finns pd markning
och presentation av

« hel frukt och gronsaker i 16svikt
« styckeforpackningar (exempelvis en gurka i krympfilm)

« 6ppna detaljhandelsférpackningar (exempelvis jordgub-
bari dppet trag)

- fardigforpackningar.

KALLA: LIVSMEDELSVERKET, WIKIPEDIA
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TILLSATSER | MAT

Alla godkanda tillsatser har ett E-nummer som maste upp-
gesiingrediensforteckningen. Du kan med hjalp av det
numret ta reda pa vad tillsatsen 4r. Alla godkanda tillsatser
ar sikra och bedémda utifrdn en bred vetenskaplig grund.
Det betyder inte att det alltid ar nodvindigt att anvinda
dem.

Tillsatser d&r amnen som tillsitts i livsmedel for att till
exempel:

« 8ka hallbarheten (konserveringsmedel och antioxida-
tionsmedel)

« paverka konsistensen (emulgeringsmedel, stabiliserings-
medel, fortjockningsmedel, klumpforebyggande medel)

« paverka smaken eller ge firg (firgimnen, smakforstirka-
re, sdtningsmedel).

Olika tillsatser finns forstas i hemlagad mat, till exempel
gurkmeja och saffran som ger firg, gelatin och potatismjol
som ger konsistens, konserveringsmedel som forlinger
hallbarheten och socker, salt och kryddor som ger smak.

Nar mat tillverkas industriellt anvinds av olika skal fler
tillsatser. Varor transporteras ofta langa strackor vilket kan
kriva lingre hallbarhet. Hel- och halvfabrikat kan 6ka be-
hovet av tillsatser och tillverkare kan ibland anvénda tillsat-
ser for att kunna producera en billigare vara.

FARGAMNEN

Firgamnen anvands for att aterstalla det ursprungliga ut-
seendet hos livsmedel som fatt sin farg paverkad genom
bearbetning, lagring eller liknande, for att gora ett livsmedel
mer tilltalande eller for att ge farg at i sig farglosa livsmedel.

Uppdelningen av firgamnen kan goras pa olika sitt. Ett
satt dr att dela in dem efter ursprung och da far man tre
huvudgrupper. Det dr naturligt forekommande, syntetiska
och semisyntetiska. Dessutom finns nagra som ar metaller
eller metallféreningar, till exempel titandioxid.

« Naturligt fSrekommande firgimnen utvinns (extraheras)
vanligen fran animaliska eller vegetabiliska produkter.
Andra kan ocksd framstallas syntetiskt och kallas da natu-
ridentiska firgaimnen.

« Syntetiska farger framstalls pa kemisk vig.

- Semisyntetiska firgimnen framstills genom kemisk be-
handling av naturligt forekommande dmnen, som kloro-
tyll, eller andra dmnen, till exempel kolhydrater vid fram-
stallning av sockerkulor.

Ett av de allra mest anvinda fargamnena ar sockerkulor.
Exempel pa andra fiarger som anvinds mycket ar karotener,
antocyaner och riboflavin.

KONSERVERINGSMEDEL

Mat som inte konserverats pa nagot sitt och som forvaras
under langre tid blir till slut frstord av bakterier, jastsvam-
par eller mdgel. Aven om livsmedlen forvaras kallt pagar
forstorelseprocessen, om dn langsammare. Maten blir inte
bara osmaklig av detta, den kan ocksa bli direkt farlig att 4ta,

>—
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eftersom saval bakterier som mogel kan bilda toxiner, det
vill siga gifter. Sedan urminnes tider har manniskan darfor
sokt metoder for att kunna bevara mat som inte konsume-
rats omedelbart.

De metoder som utvecklades var torkning, rékning, salt-
ning och fermentering (mjolksyrajisning). Nyare sitt att
bevara livsmedel ar virmebehandling, kemisk konserve-
ring, forpackning i modifierad atmosfar och djupfrysning.

Till konservering av fardigférpackade livsmedel kan man
anvinda forpackningsgaser. Vanligtvis anvinds kvave och
koldioxid, som blandas i olika koncentrationer beroende
pa vilket livsmedel som ska forpackas i si kallad skyddande
atmosfar. Att ersitta vanlig luft med en sidan gasblandning
gor att niringsimnena bevaras bittre och att flera livsmed-
elsforstorande mikroorganismer haimmas i sin tillvaxt.
Metoden dr dock inte utan problem, eftersom vissa sjuk-
domsframkallande bakterier fortfarande kan vixa i sidan
skyddande atmosfir. Det dr darfor viktigt att alla sadana
forpackningar forvaras i obruten kylkedja frin producent
till konsument.

ANTIOXIDATIONSMEDEL

Antioxidationsmedel anvinds for att hindra fett frén att
hirskna och fruktbaserade produkter fran att missfargas.
De medverkar ocksa till att littforstorbara vitaminer, som
vitamin A, D, E och B2 (riboflavin), bevaras bittre i livs-
medlet.

Nar ett fett livsmedel hirsknar beror det pa att luftens
syre medverkar till att bilda illaluktande och illasmakan-
de dmnen. Missfargning av frukt och vissa gronsaker, till
exempel ett skalat dpple, beror ocksé pa oxidering med
luftens syre. Genom att halla litet citronsaft — som ju inne-
héller askorbinsyra och citronsyra — pa dpplet forhindras
misstargningen. Och just askorbinsyra anvinds som anti-
oxidationsmedel bland annat till frukt- och saftprodukter.
Till matolja anvinds bland annat propyl-, oktyl- eller dode-
cylgallat. Till livsmedel av typen villing och modersmjélks-
ersittning anvinds i antioxidativt syfte fraimst tokoferol
(vitamin E).

EMULGERINGS-, STABILISERINGS-,
FORTJOCKNINGS- OCH GELERINGSMEDEL

Det hir ar en grupp livsmedelstillsatser som anvinds for att
péaverka en produkts konsistens. | hemmet anvinds sadana
dmnen i den vanliga matlagningen, till exempel potatis-
mjol, vetem;jol, gelatin och pektin. Inom livsmedelsindu-
strin vill man kunna producera livsmedel
som har enhetligt utseende och kon-

sistens. Ett livsmedel som till exempel
majonnds “skdr sig” litt om inte
nagot emulgeringsmedel till-
sitts. Aven inom livsmedelsin-
dustrin anvinds till exem-
pel potatismjél och pektin,
men andra dmnen kan ocksa
behovas — damnen som har vil
definierade egenskaper och
som lampar sig for storskalig
produktion.

—_— NN
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Emulgeringsmedel E-NYCKEL
ir sa kallade ytaktiva Firgimnen (E100 - E180)
Konserveringsmedel (E200 - E297, E1105)

substanser, det vill
Antioxidationsmedel (E 300 - E 385, ES86)

saga de har formaga att Emulgerings-, stabiliserings-, fortjocknings-

minska ytspanningen och geleringsmedel (E 400-E 495, E1204,

mellan tva icke bland- E04-E 1452)

baradmnen, saattden | Sotningsmedel (E420-E 421, E950 - E968)

ena — i form av sma Syror, baser och salter (ES00-530)

Klumpforebyggande medel (ES35-570)

i den andra, och gora Smakférst‘firkare (E620-640)
Ytbehandlingsmedel (E901-914)

blandningen stabil. Ar Forpackningsgaser och drivgaser (E290,
de tva komponenterna E938-949)

droppar — kan fordelas

vitskor, till exempel
olja och vatten, kall-
las resultatet emulsion. Mjolk ar ettill exempelempel pa en
emulsion dir fett fordelats i vatten.

Grinserna kring amnesgruppen stabiliseringsmedel ar
flytande. Detta beror bland annat pa att dven fortjocknings-
medel, emulgeringsmedel och andra tillsatser ofta pa olika
satt har stabiliserande funktion. Stabiliseringsmedel kan till
exempel anvindas for att inte jordgubbarna ska flyta upp
till ytan i jordgubbssylten.

Typiskt for fortjocknings- och geleringsmedel r att de
kan losas eller finfordelas i vatten och da bilda en trogfly-
tande 16sning eller gel.

Stirkelse ir en livsmedelsravara, men om den modifieras
med en kemisk process betraktas den som tillsats.

SOTNINGSMEDEL

Det finns olika sitt att sota mat — med sockerarter, socker-
alkoholer eller andra naturliga och syntetiska dmnen som
ger s6t smak.

Sockerarterna dr vanligt socker (sackaros; utvinns ur
sockerbetor eller sockerrér), fruktsocker (fruktos), druv-
socker (glukos), mjdlksocker (laktos) och maltsocker
(maltos). Socker anvinds for den séta smakens skull och
—1hoga koncentrationer — som konserveringsmedel for
framst frukt och bér. Fruktsocker ar ca 1,5 ganger sotare dn
vanligt socker och anvinds ibland som alternativ till vanligt
socker. Sockerarterna betraktas inte som tillsatser, utan
SOm ravaror.

Sotningsmedlen sorbitol, mannitol, xylitol, isomalt,
laktitol, erytritol och maltitol ar inte sockerarter, utan
sockeralkoholer. De betraktas alla som livsmedelstillsat-
ser. Sockeralkoholerna ar i allmadnhet nagot mindre s6ta dn
vanligt socker men ger liksom vanligt socker energi. Dessa
sotningsmedel absorberas langsamt och ofullstandigt, vil-
ket leder till att vatten halls kvar i tarmen. Konsumtion av
stérre mangder, sirskilt av mannitol, laktitol och sorbitol
och i viss utstrickning dven maltitol, erytritol och xylitol,
kan dirmed ge upphov till diarré.

Sackarin, cyklamat, acesulfamkalium, sukralos, neohes-
peridindihydrochalcon, taumatin och steviolglykosider ar
helt energifria sotningsmedel. Sackarin, cyklamat, sukralos
och acesulfam-kalium ér helt artificiella, d v s de har ingen
motsvarighet i naturen. Neohesperidindihydrochalcon
framstills ur ett dmne som finns naturligt i citrusskal. Ste-
violglykosider framstills ur vixten Stevia. Aven Taumatin
framstalls ur en vaxt.

>—
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SYROR, BASER OCH SALTER

Surhetsgrad — eller pH — anges med ett virde som ligger
mellan 0 och 14. Losningar med pH = 7 sigs vara neutrala,
medan pH mindre dn 7 anger sur 16sning och pH mer &n 7
anger basisk eller alkalisk 16sning. En 16snings surhetsgrad
inverkar ofta pa olika kemiska reaktioners forlopp — dven
ilivsmedel — och matning av pH har darfor fatt stor bety-
delse inom en rad omraden.

En syra smakar surt och dr ofta fritande i koncentrerad
form. Nar syror anvinds som livsmedelstillsatser ar det en-
dast i sma méngder och i utspadd form. Syror anvinds for
att 6ka surheten hos en produkt och kallas darfor surhets-
reglerande.

Baserna ar syrornas motsats och smakar en aning tvilak-
tigt eller lutaktigt. Aven baser kan vara fritande i koncen-
trerad form, men anvands i livsmedel utspadda och neu-
traliserade. Baser anvands for att hoja pH i en produkt, det
vill siga gora den mera alkalisk, och raknas darfér ocksa de
som surhetsreglerande medel.

Syror och baser som blandas neutraliserar varandra och
bildar salter. Det mest anvinda saltet i livsmedelssamman-
hang ar vanligt koksalt. Dess kemiska namn 4r natriumklo-
rid (NaCl) och det bildas nir saltsyra och natriumhydroxid
neutraliserar varandra. Saltet utvinns ur havsvatten eller
saltsjoar eller bryts ur stensaltlager i saltgruvor. Salt ar ett
nédvandigt naringsimne, men har ocksa sedan historisk
tid anvints som smakimne och konserveringsmedel. Kok-
salt klassificeras inte som tillsats, utan som révara. En ling
rad andra salter riknas diremot som tillsatser.

OVRIGA TILLSATSER

Klumpférebyggande medel tillsatts torra livsmedel i pul-
verform for att de ska “rinna” littare och inte klumpa ihop
sig, dven om de utsatts for fukt.

Smakforstirkare ar amnen som tillsitts fardiglagade kott-
och fiskrétter och andra proteinrika produkter for att for-
stirka smaken eller lukten. Glutaminsyran och dess salter,
glutamater, 4r exempel pa smakforstirkare som anvands for
att framhéva smaken pa olika produkter till exempel skinka,
soppor, saser.

Ytbehandlingsmedlen anvinds dels for att skydda livs-
medel och dels for att ge dem en blank yta. Ytbehandlings-
medlen anvinds bland annat till olika firska frukter.

KALLA: LIVSMEDELSVERKET

APP-TIPS!
Stockholms konsumentforening har
tagit fram ett par appar till hjilp for Al 050 ot
T 3
oss konsumenter. Al gy " <
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MILJOMARKNING

Pa manga av varorna i matbutikerna forekommer
ganska manga olika typer av symboler och miljo-
markningar som ska hjilpa koparen att vilja "ritt”
Men vad betyder de? Hir har vi samlat nagra av
dem.

A-MARKET

City Gross samarbetar med
den oberoende konsument-

féreningen Akta vara som star
bakom A-mirkningen. Vill du
undvika E-nummer och andra tillsatser, leta efter A-mirket
i deras butiker.

Maten maste uppfylla vissa grundkrav, som inga E-num-
mer, inga aromdmnen forutom extrakt, inga industriella
ingredienser som traditionellt inte ingar i livsmedlet. Exem-
pel: modifierad stirkelse, jastill exempeltrakt, bambufibrer
och Inga tillsatta vitaminer eller andra tillsatta naringsam-
nen. Livsmedel som ér naturligt fria fran tillsatser som fisk,
kétt, frukt och gronsaker — mirks inte med A-mirket.

BRA MILJOVAL

Bra Miljoval dr Naturskyddsforeningens mil-

jomarkning. Naturskyddsféreningens mal ar

ett samhalle i balans med naturen. Bra Miljo-

val dr ett av deras verktyg for att na det malet.  B.4 M| joval
Mirkningen gor att du kan vilja de produkter

som dr minst skadliga for miljon.

COOP, ANGLAMARK b4

Anglamark dr en miljomirkning framtagen av
Coop.
COOp

ANGLAMARK

EKOLOGISK MAT

Det finns ingen speciell symbol f6r ekologisk
mat.

I den ekologiska odlingen anvinder man
inte konstgddsel och kemiska bekampnings-

medel. Fodret till djuren 4r i huvudsak produ-
cerat pa den egna garden. Det dr ocksa viktigt
att djuren far vistas utomhus och att de far
utlopp for sina naturliga beteenden.

For att f marka livsmedel som ekologiska kravs att de
innehaller minst 95 procent ekologiska ingredienser och
att alla steg i produktionen har varit kontrollerade av ekolo-
giska kontrollorgan.

EU ECOLABEL

*
EU Ecolabel, tidigare kind som EU-Blomman, Mol
ar EU:s officiella miljomarke. Miljomark- : :
ning Sverige AB ansvarar f6r EU Ecolabel \* * *
i Sverige. Arbetet sker pa regeringens upp- ~ :
drag. Lis mer pa Svanens hemsida.

>—
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ICA | LOVE ECO ICA
I'love eco dr en mirkning som Ica har ®
utvecklat. Exempelvis s skall det eko- l '

logiska kottet vara Krav-mirkt for att £

siljas under varumirket Ica I'love eco. e C O

KRAV

Krav ar Sveriges mest kinda miljémark-

ning for ekologisk mat. Den utgér frin den

ekologiska grunden och stiller dessutom KRAV®
hoga kvalitetskrav pa bland annat god djur-

omsorg, socialt ansvar och minskad klimat-

paverkan. Kravcertifierad mat odlas utan kemiska bekamp-
ningsmedel och innehller inga naturfrimmande tillsatser.
Tillsammans med konsumenter, producenter och handeln
har Krav under 25 ars tid drivit fram en ekologisk marknad
i Sverige. Krav ar en ekonomisk forening dir stora aktorer

pa livsmedelsmarknaden 4r medlemmar sasom LRF, Arla,
Coop, Ica, Lantminnen med flera.

NAGRA AV KRAV-MARKETS MERVARDEN

« Bramilj6 & klimat. Kravs regler siktar mot en hallbar
produktion och lag klimatpaverkan. Darfor far kemiska
bekdmpningsmedel, konstgodsel eller genmodifierade
organismer (GMO ) inte anvindas.

+ God djuromsorg. Det ar ocksé viktigt hur djuren har det.
De ska kunna bete sig s naturligt som mojligt. Exempel
pd detta dr att grisarna gar ute hela aret.

+ God hilsa. Kravmat ar arligare mat — utan onédiga till-
satser som syntetiska aromamnen, smakforstarkare eller
fargamnen. Halsa kan dessutom handla om psykiskt och
fysiskt vilbefinnande, som Krav ocksa star for.

MSC — MARINE STEWARDSHIP COUNCIL

Malsattningen dr att med miljémark- CERTIFIERAT

ning och certifiering bidra till sundare hav [t

genom att erkinna och bel6na hallbara

www.msc.org

fangstmetoder, paverka de val manniskor
gor nar de koper fisk och skaldjur samt att

tillsammans med partnerorganisationer
forvandla fisk- och skaldjursmarknaden till
en héllbar marknad.

RAINFOREST ALLIANCE

Rainforest Alliance ir en ideell, inter-
nationell miljéorganisation. Syftet

ar att skydda ekosystem samt de
ménniskor, vilda djur och vixter
som ir beroende av dem. Det finns

inget krav pa ekologiska ravaror men
man har ett vattenbesparingsprogram
och man méste anvinda enbart organiskt

godsel.

SVENSKT SIGILL
Detta ar ett kvalitetsmirke péd svensk é‘ ",

mat och blommor. Svenskt sigill ar
en markning som intygar att kontroll W

av garden skett av oberoende part.
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Kraven omfattar svensk lagstiftning inom bland annat livs-
medelssikerhet, djuromsorg och miljé och innehaller aven
ytterligare krav som till exempel GMO-frihet och minskad
anvindning av kemiska bekampningsmedel.

FAIRTRADE

Fairtrade eller Rittvisemarkt ar en pro-
duktmirkning av varor, frimst livsmedel,
som syftar till att forbittra arbets- och
levnadsvillkor for odlare och anstillda

iutvecklingslinder genom rittvis han- FAIRTRADE
del. Mirkningen innebir att produkten

uppfyller de internationella Fairtrade-
kriterierna.

Kriterierna garanterar att producenter far ett minimi-
pris for sin vara som overstiger produktionskostnaden och
varldsmarknadspriset. Anstallda vid exempelvis plantager
har ritt till den nationellt lagstadgade minimil6nen. Kri-
terierna innefattar dven att diskriminering och barnarbete
motverkas bland anstilld arbetskraft (nir odlarna far hogre
inkomster fir barnen méjlighet att ga i skolan), och de an-
stillda skall ha ritt att organisera sig och ritt till ett ordent-
ligt anstallningsavtal. Kriterierna grundar sig pa ILO:s atta
kirnkonventioner.

G —

LIVSMEDELSVERKET

har som vision "Alla kinner matglidje och mar bra
avmaten.”

Livsmedelsverket 4r en statlig myndighet under Lands-
bygsdsdepartementet och arbetar for att sikra livsmedel,
redlighet, det vill saga drlighet i livsmedelshanteringen och
bra matvanor. Deras verktyg ér regler, kontroll, rad och in-
formation.

Myndigheten leds av en generaldirektér som ar utsedd av
regeringen och under denna finns ett antal olika staber som
avdelningen for verksamhetsstéd, kommunikationsavdel-
ningen, kontrollavdelningen, regelutvecklingsavdelningen,
risk- och nyttovarderingsavdelningen, radgivningsavdel-
ningen och undersokningsavdelningen.

Har beskriver vi lite mer négra av dessa specialavdelning-
ar och deras uppygifter:

KONTROLLAVDELNINGEN bedriver offentlig kontroll pa
livsmedelsanliggningar och vid granskontrollstationer. I
begreppet kontroll ingar moment som revision, inspektion,
provtagning och atgirder vid konstaterade avvikelser.

Kontroll vid slakt, sa kallad kéttbesiktning och av mus-
selvatten ingdr ocksa.

REGELUTVECKLINGSAVDELNINGEN ir en av Livsmedels-
verkets tre riskhanterande avdelningar som ansvarar f6r
hantering av alla typer av risker (mikrobiologiska, kemiska
och nutritionella) samt oredlighet.

Den 6vergripande uppgiften ar riskhantering genom att
samordna myndighetens regelutvecklingsarbete i EU, i an-
dra internationella forum samt nationellt.

>—
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TRYGGARE MAT P ——
Logotypen "Tryggare mat” Trygg are

sdger r att man som allergi- Mat oy
ker ska fa ett bra bemdétande Forumdat /

och tillforlitlig information

D LRQA SVERIGE AB

stma

om vad maten innehaller.

Logotypen ér en signal till manniskor med matallergi
att en restaurang ar certifierad enligt en noggrant
utarbetad lista av kriterier som utarbetats av Astma-
och Allergiforbundet.

Symbolen Tryggare Mat visar att restaurangen ar-
betar systematiskt for att minimera riskerna for gister
med matallergi. Men certifieringen innebr inte att
alla allergiker kan dta pa alla certifierade krogar.

Observera allts att certifieringen inte innebar na-
gon garanti mot matallergi! Gasten har alltid ett eget
ansvar for att gora ett val mot bakgrund av den infor-
mation han/hon fitt fran restaurangens personal om
vad maten innehaller och vilka rutiner som géller vid
tillagningen av maten.

KALLOR: LIVSMEDELSVERKET, MILJOMARKNINGAR SE, ASTMA- OCH ALLERGIFORBUN-
DET, WIKIPEDIA

RISK- OCH NYTTOVARDERINGSAVDELNINGENS huvud-
sakliga uppgift 4r att ta fram risk- och nyttovarderingar och

andra likartade kunskapsunderlag inom omradena mikro-
biologi, nutrition, toxikologi och allergier.

Det ingar ocksa som uppgift att utveckla metoder for
dessa risk- och nyttovirderingar.

RADGIVNINGSAVDELNINGEN ansvarar for hantering av alla
typer av risker (mikrobiologiska, kemiska och nutritionel-
la) samt oredlighet. Den arbetar med konsumenter, kon-
trollmyndigheter, kostarbetare och foretag.

Avdelningen bestar av fyra enheter — tva enheter med
kontrollmyndigheter respektive kontrollpersonal som
frimsta malgrupp och en med konsumenter, kostarbetare,
foretag och branschorganisationer som frimsta malgrupp.

Den fjarde enheten har till uppgift att utvirdera kontroll-
resultat, vigledningar, rad och andra riskhanteringsatgirder
som underlag for de tre férstnimnda enheterna och évriga
avdelningar.

UNDERSOKNINGSAVDELNINGENS overgripande uppgift ar
att ansvara for metodutveckling, analyser och kvalitetssak-
rade underlag om kemiska amnen, mikroorganismer och

redlighet.

KALLA: WWW.SLV.SE (LIVSMEDELSVERKETS HEMSIDA)

—_— NN
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HALSOSKYDD

Kommunen ér tillsynsmyndighet for alla fragor rérande
hilsoskydd. Varje kommun har avdelning/ndmnd som
ansvarar for detta, den kan heta lite olika men ofta ingar
orden miljé och eller hilsoskydd. Det 4r dit man som pri-
vatperson eller konsument ska vinda sig om man undrar
nigot eller har oturen att drabbas.

Som konsument har du ritt till livsmedel av god kvalité.
Du ska till exempel inte behova képa mat med utganget
datum p4 en livsmedelsaffar eller riskera att bli matforgiftad
nir du gar pa restaurang.

Dairfor har kommunens hilsos-
kyddsavdelning bland annat som
sin uppgift att registrera och sedan
regelbundet kontrollera de foretag
som handskas med livsmedel, till

exempel restauranger, butiker och
livsmedelstillverkare. De kontrollerar att foretagen foljer
gillande livsmedelslagstiftning, bade i fraga om hygien och
lokaler.

Det ar livsmedelsforetaget, det vill siga restaurangen,
caféet, butiken, gatukéoket, som ansvarar for att det du dter
och dricker ar sikert och hiller den kvalitet som utlovas.
Aven koken i forskolan, skolan och dldreboenden kontrol-
leras. Livsmedelskontrollens mal ir att konsumenterna far
sikra livsmedel, att de inte blir vilseledda och att informa-
tionen om livsmedel ar tillricklig och enkel att forsta.

Kontrollen ska vara effektiv, indamalsenlig och likvardig
for olika foretag och intressenter. Ansvaret for livsmedels-
kontrollen i landet delas mellan kommuner, lansstyrelser
och Livsmedelsverket.

MATFORGIFTNING?
Vad ska du géra om du misstanker att du blivit matforgif-
tad? Om du blivit mycket sjuk bor du kontakta sjukvarden
och sedan kommunen. Vanliga symptom pa matférgiftning
ar diarréer, krakningar, illamaende, magsmartor eller feber.
Nir klagomalet kommit in s gor livsmedelsinspektoren
en oanmild kontroll hos den verksamhet som du tror ir or-
saken till den misstinkta matforgiftningen. Vid kontrollen
gors en helhetsbedomning av verksamheten. Eventuellt tar
inspektoren ocksé prover for analys.

LANSSTYRELSEN

Lansstyrelsens arbete med hilsoskydd innebir att upp-
ticka, forebygga och undanrdja halsorisker i miljon, bade
utom- och inomhus, f6r att forhindra att manniskor blir
sjuka. I lansstyrelsens uppdrag ingér att samordna, folja
upp och utvirdera kommunernas tillsynsverksamhet inom
hilsoskyddsomradet samt att ge kommunerna rad kring
dessa verksamheter. Arbetet innebir dven att samverka
med kommunerna och andra organ eller myndigheter nir
det giller olika projekt och utbildningar samt dven bland
annat overvakning och mitning av tillstandet i luften, vatt-
net och marken. Kommunala hilsoskyddsbeslut kan 6ver-
klagas till linsstyrelsen.

KALLOR : SOCIALSTYRELSEN, LIVSMEDELSVERKET, JARFALLA KOMMUN, SOLLENTUNA KOMMUN,
LANSSTYRELSEN | STOCKHOLM
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MATALLERGIER

De flesta allergier debuterar i barndomen och tyvarr ser
man att allergierna 6kar. Bade arv och miljé spelar en roll
om man kommer att utveckla en allergi, om en eller bada
forildrarna har allergier 6kar riskenatt ocksa barnet far al-
lergi. Man skiljer pa allergi, 6verkanslighet och intolerans.

Allergi r en felprogrammering som gor att immunsyste-
met reagerar pa ett imne som kroppen normalt tal och bil-
dar sa kallade allergiantikroppar mot dmnet. Nar man nista
gang kommer i kontakt med dmnet startas en reaktion i
kroppen och man far allergiska besvir som exempelvis nis-
selfeber, diarré, astma.

Vid 6verkinslighet kan man reagera med samma sym-
tom som vid allergi. Vid 6verkanslighet reagerar dock
inte immunsystemet utan det finns en f6rhojd kanslighet
inagot av kroppens organ som gor att man reagerar. Vid
overkinslighet ger exempelvis inte hudtest eller blodprov
utslag. Intolerans betyder att kroppen inte tolererar ett spe-
ciellt imne, exempelvis gluten och laktos.

CELIAKI (GLUTENINTOLERANS)

Denna typ av overkinslighet innebér att man blir sjuk av
att ata produkter gjorda pa nagot av sidesslagen vete, korn,
och rdg. Anledningen till detta ar att dessa
sadesslag innehaller gluten, vilket &r det
protein som hjalper till att ge deg dess ka-
raktiristiska egenskaper. Gluten orsakar
en skada, inflammation, pa slemhinnan

i tarmen vilket leder till att man inte kan

tillgodogora sig fodan pa ett normalt satt.
Man tar helt enkelt inte upp tillrickligt mycket
ndringsamnen.

Symptomen vid glutenoverkinslighet hos barn ér vikt-
minskning, underniring och illaluktande, l6sa och kletiga
avforingar. Aven oférklarlig trotthet och lagt blodvérde r
karaktaristiska tecken pa denna typ av dverkinslighet. Hos
vuxna dr det svérare att diagnosticera glutenéverkanslighet
pé grund av att symptomen dr mer diffusa. Vilket gor att
manga gar med besviren odiagnostiserade under lang tid.

I Sverige dr 1 pa 100 personer glutenoverkinsliga och
dessa personer maste hélla en string glutenfri diet resten
av livet. Denna typ av 6verkinslighet gar alltsa inte
over. Istillet for produkter med vanligt mjol far
dessa personer dta produkter som ar naturligt

glutenfria eller dar mjolet ersatts av till exempel

majs-, ris-, hirs- eller bovetemjol. Efter en tid

med glutenfri kost blir tarmslemhinnan
oftast aterstilld och sjukdoms-

symptomen forsvinner. Tunntarm

Friskt tarmludd
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LAKTOSINTOLERANS

Laktosintolerans innebér att man 4r 6verkinslig men inte
allergisk mot mjélksocker, laktos, som finns i mj6lk. Van-
liga symtom ér gaser, diarré och magont.

Laktosintolerans ir ofarligt och ger inga f6ljdsjukdomar.
Besviren kan upplevas som obehagliga, men kan oftast

undvikas om man minskar CHLO0H CH.OH
méngden laktoshaltiga ~ 0. oH
produkter i maten. OH

Laktos (mjdlksocker)
ir en sockerart som bara OH OH

forekommer i mj6lkprodukter. Enzymet laktas som finns i
tunntarmens slemhinna bryter ner laktos till glukos och ga-
laktos. Den som ar laktosintolerant har brist pa laktas och
kan darfor inte bryta ner laktos. Cirka 3-5% av den vuxna
svenska befolkningen ar laktosintoleranta. Formagan att
bilda enzymet laktas ar arftligt betingat. I en del omraden i
varlden ar nastan alla vuxna laktosintoleranta.

Det finns tre olika former av laktasbrist.
Medfédd laktasbrist: Denna form av
laktosintolerans ir extremt

ovanlig. Den uppticks re-
dan ndr spadbarnet ammas

FOTO :VALIO.SE

eller far laktoshaltig moders-
mjolksersittning och ger vat-
tentunna diarréer. Dessa perso-
ner saknar helt enzymet laktas.

Primir laktasbrist: Detta dr den vanli-
gaste orsaken till laktosintolerans. Med stigan-
de &lder far en del manniskor nedsatt forméga
att bilda enzymet laktas. En viss formaga kvarstir ‘ ‘
dock for det mesta vilket for att smé mangder 4
laktos kan spjilkas. Formagan att bilda laktas kan .?
inte dterfas. Se.

Sekundar laktasbrist: Denna form upptrader i i,
samband med nagon annan skada p& tarmen. Vid
obehandlad glutenéverkinslighet, inflammation i
tarmen, kraftig maginfluensa eller efter bukoperation
kan tarmslemhinnan vara sa skadad att den inte formar att
producera laktas. Nér skadan lakt aterkommer oftast for-
mégan att producera laktas.

Om laktos inte spjilkas i tunntarmen kommer laktosen
att jasa av bakterier i tjocktarmen och ge upphov till gaser.
Gasbildningen och laktosens vattenbindande effekt ger
symtom som diarré, uppspindhet, samt koliksmartor.

For att diagnostisera laktosintolerans gors en laktosbe-
lastning. Patienten far dricka en 16sning med laktos och
uppkomna besvir noteras. Blodglukosvirdet registreras
samtidigt. Ett annat stt att bekréfta laktosintolerans ar att
ta ut ett prov frin tunntarmen och mita hur mycket laktas
som finns i provet. Behandlingen gir i huvudsak ut pa att
inte inta mer laktos in vad man tolererar. De flesta lakto-
sintoleranta personer klarar upp till S g laktos per dag (=
V3 glas mjolk). Hur mycket laktos man klarar bor provas ut
individuellt. Feta mj6lkprodukter innehaller mindre laktos
dn magra produkter.

>—
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MJOLKALLERGI

Cirka tvd procent av alla spidbarn reagerar mot
komjolksproteinet nir de vergar fran moders- | _II
mjélk till villing, grot och mat som innehaller
komjolk. Barnen kan dven reagera nir de en- vy
bart ammas da mamman éter mjolkprodukter.
Mjolkallergiker kan dven fa symptom om de far ’
mjélkprodukter pa huden tink pa att manga hy- .
gienartiklar som tval, schampo osv innehaller mjélk-
produkter. De flesta barn har vuxit ifran sin allergi/kanslig-
het vid tre ars alder.

Symptom: Diarré, férstoppning, krikning, kolik, nis-
selutslag, eksem, lipp- och 6gonsvullnad, astma, slhet,
Gveraktivitet, otillracklig viktokning och i varsta fall anafy-
laktisk chock.

Behandlingen ar en kost helt fri fran mjolk och livsmedel
dér mjolk ingar. Tank pa att det kan ricka med att fa mjolk-
produkter pa huden f6r att ge symtom.

SKILLNAD PA MJOLKALLERGI OCH
LAKTOSINTOLERANS

Laktosintoleranta ir intoleranta mot mjélksockret (men
kan dta mjolkprodukter som ar

laktosfria eller reducerade) medan

Y

mjélkallergiker ér allergiska mot

myjolkproteinet och maste avstd helt
fran produkter som innehéller
mjélk som fil, yoghurt, ost etcetera.

NOTALLERGI

Hasselnoétsallergi dr en vanlig allergi, och de flesta har
kvar den dven i vuxen alder. Ar man allergisk mot hassel-
noétter 4r man oftast dven allergisk mot andra nétsorter som
exempelvis cashewnoétter och valnotter eftersom ndgon/
ndgra av deras proteiner liknar varandra. Manga bjérkpol-
lenallergiker korsreagerar pa hasselnoétter.

Mandel ir en stenfrukt och ar slikt med aprikoser (ofta
forekommer aprikoskirnor i bakverk), kérsbir, plommon
och persikor, och som mandelallergiker kan man korsrea-
gera mot dessa.

Jordnét, kokosnét, muskotnot och sheanét tillhor
inte notsliktet. Man kan dven vara overkinslig/allergisk
mot dessa, men da handlar det inte om nétallergi.

Besviren av att dta notter kan vara klada i mun och svalg,
svullnad, andnod och krakning. Andra symptom kan fére-
komma eftersom symptomen kan vara mycket individu-
ella.

AGGALLERGI

Aggallergi ir vanligare bland barn dn vuxna och forsvin-
ner ofta i skoldldern. Som 4ggallergiker kan man reagera
pa damm fran dggkartong och kakmix eller om de vistas i
nirheten nar matratter innehallande dgg tillagas. Extremt
kinsliga dggallergiker kan ocksé var kinsliga mot kyckling,
hons och fiskrom. Symtomen kan vara: nisselutslag, ek-
sem, astma.

KALLOR: ASTMA OCH ALLERGIFORBUNDET, ALLERGISIDAN, SVENSKA CELIAKIFORBUNDET, DIETIST-
MOTTAGNINGEN SOS

—_— NN
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SJUK AV MAT

DIABETES

Diabetes ar en kronisk sjukdom som innebr att sockerhal-
ten iblodet ar for hog. Diabetes orsakas av brist pa hormo-
net insulin eller av att insulinet inte har full effekt.

Diabetes finns i olika former. De vanligaste ér:

. diabetes typ 2 som oftast bryter ut i vuxen alder och or-
sakas av att man inte har forméga att producera tillrick-
ligt med insulin. Har hog arftlighet.

diabetes typ 1 som oftast borjar under barn- och ung-
domsédren men &ven vuxna kan insjukna. Diabetes typ 1
beror pa att antikroppar forstor cellerna som tillverkar
insulin. Sjukdomen har lag arftlighet.

graviditetsdiabetes som orsakas av att man under gravi-
diteten inte formar att producera tillrickligt med insulin.
Om du haft graviditetsdiabetes har du ocksa en okad risk
att utveckla diabetes senare i livet.

Insulin bildas i bukspottkorteln och behévs for att trans-
portera in blodsockret i kroppens celler.

Diabetes kan faststillas genom blodprov. Om du vid tva
tillfillen, pa fastande mage, har ett blodsocker som ar lika
med eller hdgre in 7,0 millimol per liter (mmol/1) far du
diagnosen diabetes. Hos personer som inte har diabetes
ligger blodsockret under 5,6 millimol per liter pa fastande
mage. Omradet mellan 5,6-6,9 millimol per liter bendmns
som nedsatt tolerans mot glukos, socker. Om du har ned-
satt glukostolerans innebar det att du har risk att utveckla
diabetes lingre fram. Radet till dig som har nedsatt glu-
kostolerans ir att rora pa sig och vara fysiskt aktiv samt att

ga ner ivikt om du ar 6verviktig,

FOTO :VARDGUIDEN.

SYMTOM VID DIABETES

Klassiska tecken pa diabetes ar:
« Okad trotthet
« att man ofta dr torstig

« att man kissar mycket
« attman gar ner i vikt.

Kontakta din vardcentral om du misstanker att ditt blod-
socker ar for hogt. Eller om du ofta ar torstig och behéver
dricka betydligt mer n tidigare.

Symtomen vid diabetes typ 2 dr svaga. Dérfor kan man
ha sjukdomen linge utan att kinna av den. De flesta har

>’
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inga symtom. Sjukdomen uppticks ofta vid en halsokon-
troll eller i samband med annan provtagning,

Diabetes typ 1 fir man mer akut med tydligare symtom.
Sjukdomen kan utvecklas pa ett par veckor och leda till all-
varlig syraforgiftning. Det dr darfor viktigt att soka vard sa
snart man misstanker diabetes.

Graviditetsdiabetes faststalls genom blodprov som tas
vid kontroller pA modravardscentralen.

BEHANDLING AV DIABETES

Patienter som har diabetes typ 1 behandlas oftast av lakare
pé en diabetesmottagning pé sjukhus, medan patienter med
typ 2 oftast behandlas av likare pa vardcentral.

Det ar viktigt att ha ett s normalt blodsocker som mgj-
ligt for att undvika f6ljdsjukdomar till diabetes.

Vid diabetes typ 1 4r behandlingen alltid insulin som an-
tingen ges med sprutor dagligen eller med en insulinpump.

Vid diabetes typ 2 kan man ofta fa ett bra blodsocker
genom att andra sina mat- och motionsvanor. Efter en tid
behover man ofta sitta in tabletter for att efter ytterligare
ett antal ar komplettera med insulin. Behandlingen ar in-
dividuellt avpassad och kan variera mycket mellan olika
personer.

ATT LEVA MED DIABETES

Diabetes typ 1 ar en sjukdom som, vad vi vet i dag, inte gir
att forebygga. Det giller att fa balans mellan mat, motion
och insulindoser for att mé bra. Riden vad giller mat och
tysisk aktivitet liknar dem som ges till befolkningen Gver-
lag.

Nir det giller diabetes typ 2 4r det viktigt att motionera
och att viga normalt. Om du ar 6verviktig ar det bra om du
kan f6rsoka ga ner i vikt.

Du som har diabetes har ritt att utan kostnad fa en blod-
sockermitare och annat material som behovs for att du ska
kunna testa ditt blodsocker hemma.

MATRAD VID DIABETES:

« Fordela maltiderna jamnt 6ver dagen och it pa regel-
bundna tider.

At enligt tallriksmodellen.

.

At ritt sorts fett i ritt midngd.

.

« Vilj mat med mycket fibrer.

« Viljlangsamma kolhydrater.

+ At mindre av mat och dryck som innehaller mycket
socker, det vill saga snabba kolhydrader.

IBS — KANSLIG TARM

IBS innebir att man har olika besvir som har att
gora med mag-tarmkanalen. Namnet ér en for-
kortning av den engelska bendmningen "irri-
table bowel syndrome”. Det finns inte nigot
bra namn for IBS pa svenska, men funktio-
nella tarmbesvir anvinds ofta eftersom det —
finns en rubbning i hur man upplever att e
tarmen fungerar. Sjukdomen brukar dven
kallas "kolon irritabile” eller kanslig tarm.

Trots att det har forskats mycket om IBS dr
det inte kint vad sjukdomen beror pa. IBS anses
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vara en sjukdom dar flera olika saker tillsammans bidrar till
besvaren, bland annat psykosociala faktorer, forandringar

i funktionen av tarmens egna muskler och nerver tillsam-
mans med samspelet med nerver till och fran hjarnan.

IBS kan ibland ge mycket besvir och gora att livskvali-
teten blir simre. IBS smittar inte och kan inte utvecklas till
cancer eller nagot annat allvarligt. Det 4r heller inte nagon
sjukdom som kan botas med operation eller ndgon medi-
cin, men det finns flera olika likemedel som kan minska
besviren.

Sjukdomen ar vanligare bland kvinnor och bérjar oftast i
30- till 40-arsaldern, men kan likavil borja ndr man dr barn
som i 60-arsildern.

IBS drabbar framst tjocktarmen. Typiska besvir r:

+ magont, som gar Over ndr man tommer tarmen

« forstoppning eller diarré, ibland vixlande mellan bigge

« att besviren ska ha forekommit under lite langre tid an
vad en vanlig magsjuka brukar gora

« Det ar dven vanligt med gasbesvar och att man inte kin-
ner sig fardig efter ett toalettbesok.

« Den okade retbarheten eller irritationen giller inte bara
tjocktarmen utan hela mag-tarmkanalen. Man kan alltsa
ha 6kad retbarhet dven i matstrupen eller i magsicken.
Man kan ocksa ha en 6kad retbarhet i andra organ i krop-
pen, till exempel i kénsorganen och urinvigarna. Det kan
innebira att man behover kissa oftare, vilket ibland kan
forviaxlas med blaskatarr. Det ar inte heller ovanligt att
man kan kanna ett tryck i underlivet.

« Kvinnor med IBS har ofta ont vid samlag och, om de inte
anvinder p-piller, kraftig mensvérk.

Det finns inget speciellt prov som visar att man har IBS
utan det r vilka besvir man har som avgér om man far
diagnosen. For att fi diagnosen IBS ska besvéren ha bérjat
for minst sex manader sedan. Man ska ha haft smirta eller
obehag i magen minst tre dagar per manad under senaste
tre manaderna.

Man har ofta IBS under manga ar med varierande grad
av besvir, som kan lindras

mycket genom att man

. -
undviker viss mat. Det kMrg;;Tnmg genom =
finns inget rid som hjalper =

1. Matstrupen 5
allamed IBS, utanman 3 magssicken =

maste sjilv prova sig fram 3. Tolvfingertarmen
till vad man mér bistay, 4 Tunntarmen
Regelbundna toalettbe- : K;::: r:::n
sok och motion brukar

ocksd gora att man mér

bittre. Det kan ocksa vara

virre nir man ar stressad,

glommer att dta eller ga pa

toaletten regelbundet. Det dr, under en period med besvir,
ofta att man iter, snarare dn vad man 4ter som ger mer be-
svar. Manga som har IBS brukar ma bittre av sma och lite
titare maltider. Fet mat brukar ge mer besvar.

Mat med mycket fibrer kan minska férstoppningen men
gor sillan att man far mindre ont. Det ar viktigt att valja ritt
sorts fibrer. Sa kallade 16sliga fibrer fran till exempel frukt
kan ibland minska besviren medan olosliga fibrer, framfér
allt fran de olika sidesslagen, snarast ger mer besvir.
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HELA DJURET

Viiter allt mer kétt, inte bara i Sverige utan i virlden i stort.
Det ar lattare an nagonsin att kdpa en bit billigt kott, exem-
pelvis dansk flaskfilé. Samtidigt vixer medvetenheten om
att kott pd manga satt ar problematisk mat - den industriella
kottproduktionen far stora konsekvenser f6r miljén, och
orsakar ett gigantiskt lidande for djuren.

Den som vill dta mer etiskt och miljovénligt, och sam-
tidigt fortsatta att dta kott, kan vilja att kdpa kott som har
fotts upp i narheten, pa en mindre gird dar djuren behand-
lats humant. Problemet ar att sadant kott dr dyrare dn det
som man képer billigt pa snabbkopet. Hur gor man f6r att
inte ruinera sig pa kott?

Losningen kan vara att ta till vara pa hela djuret, nagot
som vi traditionellt sett har varit ganska bra pa i Sve-

dubbelbiff/filé 1
lilla fransyskan A enl@lhi rlge' Men under
r thiff,

entredte

1900-talet mins-
kade intresset for
AT 58 W) grisfotter, oxsvans,
tunga, briss med

mera. Men som alla
trender kom det en

4 o ~stora
innanldr fransyskan

baklagg motreaktion, och

i dagar intresset
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storre an nagon-
sin fr de delar av djuret som tidigare har gitt forlorade.
Indlvsmaten ingick tidigare i sival vardags- som festmaten i
Skandinavien.

Iarets kock 2012 var den nya mattrenden just att ta vara
pé hela djuret. Manga ritter baserades pa lar, hogrev och
tunga. Sddana delar av djuret som tidigare bara malts ned.

Att hushalla med sina resurser, att kopa mat som produ-
cerats ndra dar den ska dtas, att respektera djur och natur
och att lata mat ta tid. Detta dr gamla beprévade kort som
dterigen 4r pd modet. Vilket ar tur, bade for miljon, for plan-
boken och framforallt for smaken!

Nagonting sker just nu bade globalt men framférallt lo-
kalt — vad vi dter och hur det hamnat pé vira koksbord har
blir mer och mer viktigt fr oss. Intresset for kott, framfor-
allt bra kétt vaxer och manga valjer i dag bort de vakuum-
forpackade fardigstyckade bitarna i kyldisken och koper
hellre frin delikatessdisken, direkt fran bonden eller viljer
vilt.

Jufler delar av djuret som tas tillvara, desto firre djur
behover fodas upp. Dessutom dr manga inilvor dn sa linge
billigare an ménga andra kéttbitar, vilket gor att man for-
utom att vara mer milj 6Viinlig ocksa sparar pengar. Den
som vill prova pa att 4ta mer indlvor kan bérja med att lisa
kokbéocker fran 50-talet eller tidigare, da det var vanligare
att ata olika typer av inre organ. Det gar dven att friga om
rad i charkdisken eller kéttaftiren, eller i butiker som siljer
matvaror fran Osteuropa och Asien. I linder som Polen,
Ruminien och Kina star indlvor ofta p4 menyn, s med in-
spiration frin dessa kok dr det inte sarskilt svart att laga mat
som gagnar bade plinboken och klimatet.

Vihar ocksd bérjat ateruppticka och anvanda styckde-
lar pa ett annat satt an forut. Vi forkokar den bangstyriga
hégreven for att sedan ligga den pa grillen, oxsvanssoppa
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serveras dteri-
gen pa finkro-
garna och vi

har borjat laga
innanmat (in-
dlvsmat) igen.

Det handlar z

193]
inte bara om att g
skapa variation

i koket eller soka effekter och snackisar, det handlar ocksa
om att hushélla med vara resurser genom att ta vara pa hela
djuret. Helt enkelt om hallbarhet.

Nir man bérjar prata innanmat tanker sikert manga
pa de gragrona leverbiffarna som serverades i skolmat-
salen, men det ar langt ifran sanningen om all innanmat.
Innanmat ir ofta (men inte alltid) billig att képa, men full
av smak. Lever, njure och briss dr nagra av de vanligaste
ravarorna och ger allt fran eleganta anrittningar i form av
feta mousser och panerad kalvbriss till rustika levergrytor
och pajer.

Toskansk trippa ér klassisk innanmat, och f6r méanga
aven en delikatess, dir man framférallt anvinder magen
fran nét eller kalv. Skotsk haggis 4r en annan ritt med
renommé dir man ocksa anvinder komage, men dir
magsicken anvinds ungefir som korvskinn. Innehallet ar
vanligtvis lunga, hjirta och lever fran far blandat med 16k,
havre och kryddor. Haggis brukar ofta jamforas med svensk
polsa och det finns en del likheter. Polsa gors dock sillan
pa innanmat utan oftast anvander man sma 6verblivna
kottstycken, vanligtvis fran gris, som mals och blandas med
korngryn och kryddor.

Blodritter 4r vanliga i de flesta europiska linder och ar
ett bra sitt att ta hand om det néringsrika blodet. Det de
flesta av dessa ritter har gemensamt ar kryddningen. Du
har sakert tankt pa det sjilv - bade svartsoppa, blodpud-
ding och blodkorv smakar lite som pepparkaka. Exotiska
kryddor som kanel, nejlika, spiskammin och kryddpeppar
forekommer ofta i blodritter genom hela Europa.

Det finns sikert manga som élskar att skrapa den feta
mirgen ur kokade benpipor och nu borjar dven denna del
av djuret dyka upp som tillbeh6r pa de tjusigaste restau-
rangerna.

Att torka och roka kott ar ett annat sitt att bade bevara
och ta tillvara pa hela djuret. Att anvinda fjilster till korv-
skinn och att anvinda fett och bindvav till att bade fylla ut
men ocksi ge konsistens till foradlade kottbitar. Klassiska
charkuterier dr exempelvis lufttorkad skinka som serrano
och rokta korvar som salami ddr man &ven anvint spacket
fran grisen.

Vilda djur smakar mycket, men det ar inte bara den stora
smaken som ar behallningen. Vetskapen om att djuret fatt
strova fritt, inte stressats, inte fatt antibiotika fran fodseln
eller dr uppvuxet pa besprutat foder gér den totala upple-
velsen an storre. Viltkott har ofta en tydlig smak av det dju-
ret atit och kan ocks ha en tydlig ton avjod/jirn som man
ofta antingen gillar eller ogillar. Fér riktigt viltsmakande
djur som exempelvis skogsfagel som tjider, ligger man ofta
kottet i mjolk for att mildra det vilda. Ju yngre djur desto
mindre vilt smakar det och ju dldre djur desto vildare smak.
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