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VAD SKA VI ATA? GOR MATEN 0SS FETA
ELLER DUMMA, ELLER FAR VI DIABETES,
CANCER OCH ALDRAS | FORTID?

| debatten kring hur man ska ata fokuserar man idag ofta pé kalorier och andel protein, fett och kolhydrater. Hur

har dessa ord blivit s& framtrddande? Och finns det kanske ndgot annat satt vi kan &ta halsosamt? Henrik Ennart
tar en titt bakom kulisserna och slar ett slag for "riktig mat”.

Text: Henrik Ennart

hela véstvdrlden tycks méanniskor, for att lana forfat-

taren Michael Pollans liknelse, ha drabbats av en kol-

lektiv dtstérning ddr osdkerheten 4r sa stor att en enda

vetenskaplig studie, ett nytt kostrad eller bara en en-

sam galning med en medicinsk examen 6ver en natt
kan @ndra en hel nations matvanor.

Den australiensiske sociologen Gyorgy Scrinis har for-
mulerat en forklaring pa fenomenet som blivit en teoretisk
grundval for whole-food-rorelsen och
en kritik mot industrimaten. En viktig
forklaring &r, enligt Scrinis, att kunska-
pen om rdvaror och matlagning fortvi-
nat samtidigt som maten definierats
om till summan av sina bestdndsdelar,
dér delarna ofta framstélls som vikti-
gare dn helheten.

Dar vi forr kunde lukta, kdnna och
smaka flackar blicken nu &ver den
mikroskopiska texten pa vil forslutna
livsmedelsférpackningar. Hur mycket
fett finns det, och protein och kolhy-
drater? Scrinis presenterade sin teori
om industrimaten i en essd kallad "Sor-
ry Marge” ar 2002. Dar myntade han
ocksa begreppet nutritionismen. Med
det ville han belysa att det skett ett pa-
radigmskifte ddr maten reducerats fran
att vara sjélva grejen, till neutrala platt-
formar for ndaringsdmnen. Dessa typ-
produkter anvidnds sedan som bas for
langa varulinjer — med helt olika inne-
héll - som tdcker in varje smakriktning.

Genom att bara definiera mat pa
mikronivd, som summan av sina na-
ringsdmnen och biokemiska processer,
har nutritionismen underminerat ménniskors forstaelse av
riktiga livsmedel definierade pa matniva, menar Scrinis.

Ta timjan. Michael Pollan beréttar i boken Till matens
forsvar att det innehaller terpineol, alanin, anetol, apigenin,
askorbinsyra, betakaroten, koffeinsyra, kamfen, karvakrol,
klorogensyra, chrysoeriol, eriodiktyol, eugenol, ferulsyra,

Nutritionismen bygger

pa en reduktionistisk
vetenskapssyn som vill
bryta ned allt i sina minsta
bestandsdelar for att kunna
rakna och katalogisera

och sammanfoga i nya
konstellationer

gallsyra, isoklorogensyra, isoeugenol, isotymonin, kaemp-
ferol, abientinsyra, laurinsyra, linalylacetat, luteolin, metio-
nin, myrcen, myristinsyra, naringenin, oleanolsyra, kumar-
syra, benzoesyra, palmitinsyra, rosmarinsyra, selen, tannin,
thymol, tryptofan, ursolsyra och vanillinsyra.

Detta dr inte alla &mnen som finns i timjan, langt ifrén,
utan bara de antioxidanter som man hittills lyckats identifie-
ra. En del av dessa @mnen bryts ned i kroppen, andra paver-
kar ndgon process djupt inne i en cell. Forskarna vet ganska
lite, och framf6r allt vet de ingenting om hur alla dessa anti-
oxidanter samspelar med varandra i kroppen, och med an-
dra d&nnu oupptéck-
ta. Det man vet ar
att kroppen av dessa
och andra finner an-
ledning att bilda tu-
sentals dmnen som
cirkulerar i blodom-
loppet. Ingen vet
varfor men troligen
har de en betydelse.
Det vore kul att veta,
men under tiden far
vi ndja oss med att
det smakar gott och
antagligen &r ofarligt
eftersom ménniskor
kryddat med timjan
hur lange som helst.

Nutritionismen
tar inte héansyn till
detta. Den bygger pa
en reduktionistisk
vetenskapssyn som
till sin natur vill bryta
ned allt i sina minsta
bestandsdelar for att
kunna rdkna och ka-
talogisera och sammanfoga i nya konstellationer. Det dr en
deterministisk grundinstéllning som bygger pa tanken att de
minsta bestandsdelarna i alla ldgen har stabila och entydiga
funktioner, vilket inte alls verkar stimma sarskilt bra i mat
dédr mangder av studier tyder pa att delarna ar nast intill be-
tydelsel6sa var och en for sig.
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Tillsammans med andra kvantitativa matt som GI, BMI
och kalorier har det hir skapat en genuin forvirring om
vad mat och hilsa dr fér ndgot. Inte minst har granserna
suddats ut mellan riktig mat och de konstruerade, matlik-
nande produkter som fargats och smaksatts med hjélp av
tillsatser.

Scrinis menar att myndigheternas kostrad bidrar till
att forvirra bilden. Istéllet for att lyfta fram skillnaden mel-
lan olika ndringsdimnen borde de betona skillnaden mellan
riktig mat och industrimat, menar han. Visserligen varnar
myndigheter ofta for skripmat men definitionen begrdnsas
till en smal grupp livsmedel som &r extremt rik pa socker,
fett och salt. Samtidigt kan andra hért processade produk-
ter som uppfyller ndgra sndva kriterier, framstéllas som mer
hélsosamma dn naturliga ravaror med hela sitt breda och till
stor del outforskade innehall.

P& de bilder som brukar visa kostcirklar, pyramider
och tallriksmodeller finns oftast bara riktiga rdvaror men
fokus ligger @nda inte pa skillnaden mellan dessa och in-
dustrivaror, utan pa indelningen i olika nédringsgrupper,

Den enda meningsfulla
uppdelningen ar, enligt Scrinis,
den i riktig mat, "whole food”,
och i industrimat.

som ibland dven rangordnas.Révarorna som avbildats for-
vandlas ddrmed till symboler fér ndringsdmnen och kon-
sumenterna forleds att tro att de gor hdlsosamma val dven
dé de dter dessa ndringsgrupper i en till oigenkdnnlighet
processad form.

Den enda meningsfulla uppdelningen &r istéllet, enligt
Scrinis, den i riktig mat, "whole food”, och i industrimat.

Nutritionismen har dven resulterat i ndgot annat: ef-
tersom ndringsdmnen dr osynliga for blotta dgat blev vi
konsumenter beroende av kostexperter och vetenskaps-
mén som talar om for oss vilken mat vi ska 4ta.

Detta 6ppnade for en mystik kring maten med pseu-
doreligiosa drag, menar Scrinis. Det finns givetvis seridsa
forskare i nutrition men dessa har mycket lite gemen-
samt med den ideologi och ndrmast trosuppfattning som
snabbt byggs upp kring deras &nnu omogna rén och som
forklarar tilldgget av —ism i slutet pa ordet nutritionism.

Den amerikanske forfattaren och New York Times-
kolumnisten Michael Pollan, som jag namnt tidigare, 4r
en tongivande kritiker av industrimaten. Han menar att
ekonomiska faktorer haft avgérande betydelse for fram-
viaxten av nutritionismen. Marknaden for livsmedel é&r
sedan linge mogen, resonerar han. Redan for hundra ar
sedan kunde jordbruket i vastvérlden tdcka konsumenter-
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nas efterfrdgan pa kalorier. Sedan dess har det funnits till-
riackligt med mat for att métta jordens befolkning. Att svilt
forekommer beror pa brister i fordelningen.

Sa vad gor ett foretag pa en mogen marknad? Ja, séttet
att blidka aktiedgarna ar att forddla varorna for att kunna
ta ut ett hogre pris.

Den som siljer havre far inte s& bra betalt, bittre d& att
sdlja havrepuffar eller fardigblandad miisli. Hackad sallad
har ett kilopris som ligger skyhogt 6ver vad du far betala
om du orkar skéra salladen sjdlv. Att sélja en hel fardig-
rdtt dir ingredienserna blandats &nnu en gang dr det mest
I6nsamma av allt.

Processad mat dr lonsam pa ett annat sitt ocksa. Om
du raffinerar mjolet och tar bort fibrerna och den feta och
néringsrika grodden sé kan du sélja delarna av rdvaran se-
parat och fa ut ett hogre pris, samtidigt som du minskar
risken for skadedjur, mogel och att fettet hiarsknar i den
restprodukt som mest bestar av stdrkelse. Det senare sil-
jer du till konsumenterna vilket dessvdrre bidrar kraftigt
till den globala fetmaepidemin.

Processad mat, fylld med ohdlsosamma kombinatio-
ner av socker, salt och transfett och rentvéttad fran vaxtke-
mikalier har allts& langre hallbarhet och det &r bra om du
ar producent. Varfor? Jo, du kan utnyttja stordriftsfordelar
och transportera maten langa strdackor. Nutritionismen
passar darfér som hand i handske i en industriell struktur
dar livsmedelsprodukten — precis som en bil eller mobilte-
lefon - &r summan av de delar som hidmtas frén olika hall
och sedan monteras samman.

Men matproducenter har ett problem som andra bran-
scher saknar. Ju mer férddlad varan dr desto mindre hélso-
sam dr den att dta. Faktum &r att om livsmedelsforetagen
har framgéng med att sédlja sina mest lonsamma matvaror
sa ar risken 6verhdngande for att deras kunder ska bli sju-
ka. Ansvaret for att inte dta for mycket av de skadliga va-
rorna ldggs dock dver pd konsumenten genom pastédendet
att varje livsmedel kan motivera sin plats i en balanserad
diet.

Industrin har uppmaéarksammat kritiken mot skrapmat
och mott kundernas efterfragan, men man har gjort det pa
sitt eget satt med forddlade produkter som péstas vara bra
for hdlsan. Det dr sjdlvklart rena drommen att kunna sélja
vitaminerna styckevis med olika matliknande, inte sdllan
hart sétade, produkter som dyra bdrare av var och en.

Butikerna sdljer inte ldngre brod utan fullkorn, de sél-
jer fibrer istédllet for miisli, vitaminer istéllet for juice, fett-
syror istéllet for pasta och kemiska sotningsmedel istdllet
for ketchup. Massor med produkter siljs pa vad de inte
innehaéller: lite socker, lite fett, lite tillsatser.

Nutritionismens stora genombrott kom med margari-
net. 1953 publicerade Minnesota-forskaren Ancel Keys en
artikel som blev startskottet for myndigheternas kampanj
mot animaliskt fett.

Enligt Keys hdangde den hoga frekvensen av kranskérls-
sjukdomar i USA ihop med den feta maten. Det var nu
ridén gick upp for margarinet, den forsta nutritionistiska
produkten. Margarinet som uppfunnits redan under Na-
poleonkrigen hade under manga ar anklagats for att vara
fusk och fejk, men nu passade produkten plotsligt perfekt.

Margarinet kunde ndmligen byta karaktdr som en ka-
meleont. Ena dagen hade det 1agt kolesterol, andra dagen
inget transfett, vitamin A och D, javisst, och andelarna av
olika oljor kunde hissas upp och ned for att behaga de nu-
tritionistiska vindar som blaste for dagen. Det var inget
mindre dn en revolution i matfabriken.



Det finns de som menar att det var senator George
McGovern i USA som sag till att nutritionismen blev in-
stitutionaliserad p4 myndighetsnivéa. 1977 hade den ame-
rikanska senaten natts av larmrapporter om stigande tal
for hjartsjukdomar och cancer. McGovern utsags till ord-
forande i en kommitté som skulle utreda fragan och den
holl ett antal utfrdgningar ddr man fick klart for sig att
dessa sjukdomar gatt ner under kriget d& det fanns min-
dre kott och mjolk att dta. Ingen i McGoverns kommitté
hade nagra djupare kunskaper om kost och hilsa och lite
naivt skrevs en slutrapport som féreslog ett minskat intag
av kott och mjolk.

Forslaget vackte naturligtvis ramaskri fran producen-
terna och McGovern tvingades backa. Hastigt d4ndrades
texten till att vdlja "kott, kyckling och fisk som minskar
intaget av maéttat fett”. Forutom att radet om att skdra ned
pa animaliskt fett vilade pé svag grund, sa satte formule-
ringen for forsta gdngen mer fokus pd ett ndringsdmne dn
pé ravarorna. Kott, fisk och kyckling betraktades bara som
likvédrdiga bédrare av méttat fett.

Det [ar] bara i hart
processade varor som
innehallet kan bli s& skevt
att det blir farligt.

Dér hade historien kunnat sluta och kommittérappor-
ten begravas i senatens arkiv. Men stormen mot McGovern
vigrade att ge med sig och gjorde att han inte blev omvald
tre ar senare. Det var ett vasst budskap frdn méktiga pa-
tryckargrupper. I fortsdttningen talades det aldrig mer om
att minska konsumtionen av nagon enskild révara, utan
bara om att minska intaget av vissa ndringsdmnen. Det var
den pragmatiska vdg myndigheterna valde for att slippa
fler brak med producenternas lobbygrupper, minns New
York-professorn Marion Nestle.

Kénns det igen? Myndigheternas ofarliga dt-mer-bud-
skap handlar fortfarande om riktig mat som fisk, frukt och
gronsaker, medan dt-mindre-budskapen handlar om ano-
nyma ndringsémnen som maéttat fett och monosackarider.
Anda3 dr det bara i hart processade varor som innehéllet
kan bli sé& skevt att det blir farligt.

Henrik Ennart ar vetenskapsjournalist

pa Svenska Dagbladet med inriktning
pa frégor som rér mat och halsa.
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