KOLUMN

Foranderliga kostrad och

konstanta rekommendationer

i vet alla hur vi bor dta, men det kommer hela

tiden nya dieter och trender. LCHF (Low Carb,

High Fat) var den senaste trenden vars svall-

védgor vi dnnu kdnner av, 2012 och 2013 var det

en sjdttedel av Sveriges befolkning som sade sig
dta LCHF! Anledningarna till att dta en sddan hér diet &r va-
rierande och ibland inte klara for personerna sjdlva. Sddan
kost ger emellertid inte storre viktnedgang pa langre sikt dan
andra metoder: "P4 kort sikt (sex mé&nader) dr rdd om strikt
eller mattlig lagkolhydratkost mer effektivt for viktnedgang
dn rad om lag fettkost. Pa lang sikt finns inga skillnader i ef-
fekt pa viktnedgang mellan rdd om strikt och maéttlig lagkol-
hydratkost, lagfettkost, hogproteinkost, medelhavskost, kost
inriktad pa lag glykemisk belastning eller kost med hog andel
enkelomiéttade fetter.” (Mat vid fetma, Statens beredning for
medicinsk utviardering 2013)

Samtidigt med olika trender har de vetenskapligt baserade
rekommendationerna varit mer stabila @n vad kvillstidning-
arnas rubriker ger sken av, vetenskapliga studier presenteras
ofta som nya och revolutionerande. De nordiska naringsre-
kommendationerna reviderades 2012 och dér finns ansatser
till att lyfta fram ett helhetstdnkande i kosten, men annars ar
det relativt smé férandringar. 2004 rekommenderades nagot
mer enkelométtade fetter, och det rekommenderade dagliga
intaget av vitamin D och selen har 6kat for vuxna. Kostrekom-
mendationerna foreskriver att andelen energi fran fett skall
utgora 25-40 %, fran kolhydrater 45-60 % (men andelen till-
satt socker bor vara under 10 %) och protein skall utgéra 10-20
%. Eftersom det hér &r relativt obegripligt for de flesta av oss
finns kostrdden. Négra minns matpyramiden, idag anvinds
tallriksmodellen och matcirkeln. Det finns ocksd andra sitt
att presentera rekommendationerna for allménheten, se ru-
torna intill. Kostraden &r utformade pa ett sétt som kan vara
betydelsefullt i ménniskors vardag och formulerade i termer
som vi kan relatera till. Brasiliens hyllade kostrad (i rutan in-
till) har av flera debattorer anvants som en indikator pa vilken
riktning framtidens kostrad kommer att ga.

Men dven om rekommendationerna i stora drag ar de-
samma kanske vi har dndrat pa oss? Médnniskan har inte for-
dndrats som biologisk varelse, men vad vi gor och &dter har for-
dndrats drastiskt under kort tid. Vi dr mer stillasittande idag,
nagot som antagligen har bidragit till att det numer ingér i
kostrekommendationerna att vi bor rora pa oss trettio minu-
ter om dagen. Vara kostvanor har ocksa fordandrats. Svenska
jordbruksverket kom med en rapport som visade att svenskar-
nas kottkonsumtion dkat med fyrtio procent pd tjugo ar (frdn
1990 till 2012)! Sjélv blev jag vegetarian i borjan av den hér pe-
rioden, d& mindre 4n en procent av Sveriges befolkning var
vegetarianer. I en undersokning som foreningen Djurens riitt
bestéllde 2014, sa uppgav tio procent att de var vegetarianer.
Det hir innebar att den kottdtande majoriteten okat sin kott-

konsumtion dnnu mer &n fyrtio procent. Vegetarianism har
under sin historia till stor del foresprakats pa grund av sina
hélsobefrdmjande effekter, men det gar att leva hélsosamt
ocksa pd en kottdiet d&ven om det krdver lika stora forandring-
arna av kosten som det skulle innebéra att 6vergé till vege-
tarisk kost. Aven om vegetarianer statistiskt sett lever lingre
dn kottdtare, sa dr de vanligaste argumenten idag for vegeta-
rianism miljomassiga och etiska. Liknande moraliska faktorer
tror jag ocksa spelar in i LCHF:s popularitet, &ven om jag inte
tror att de tal granskning och darfor inte uttalas sé ofta (att
dta "naturligt” eller "manligt” dr argument som kan ga i olika
riktningar och tala for olika typer av koster, se Neumans och
Hogbacks artiklar i det hdr numret.) Vegetarianism griper tag
i flera aspekter av vara liv och har varit ett levande alternativ i
maénga samhéllen under hela mansklighetens historia. En an-
nan intressant férdndring i vdra matvanor dr dragningen mot
rittvis och ekologiskt producerad mat. Aven om detta ur ett
samhdllsvetenskapligt perspektiv betraktas som trender, si
ar de viktigare och mer djupgéende &n sa. Det &r inte bara en
trend att vi vill 4ta hdlsosamt pa ett sdtt som inte skadar méan-
niskor och miljo, det dr ndgot konstant i vara liv som ménnis-
kor. Det som har férdndrats 4r att vi nu producerar mat (och
speciellt kott) under villkor som &r etiskt och ekologiskt pro-
blematiska. Formerna for att dta bra fordndras med produk-
tionsformerna, men den grundldggande strévan att behandla
sig sjdlv och andra pa ett bra sdtt kommer att besta d&ven under
perioder av olika perversioner pd hédlsans omrade.

Svenska livsmedelsverkets kostrad

ata dubbelt s& mycket frukt och grént, gérna 500 gram per dag, vilket
motsvarar tre frukter och tva rejala névar grénsaker

vélja nyckelhalsmarkta livsmedel

dta mer fisk, garna tre ganger i veckan

anvénda flytande margarin eller olja i matlagningen

i forsta hand valja fullkornsvarianter av bréd, flingor, gryn, pasta och ris
ta halften sa mycket lask, godis, glass, snacks och bakverk som i dag

réra pa sig 30 minuter varje dag.

Brasiliens nya kostrad

Laga mat fran farskvaror.

Anvand oljor, fetter, socker och salt med matta.

Begransa konsumtionen av fardigmat och dryckprodukter.

At regelbundna maltider, med uppmarksamhet, i limpliga miljéer.
At tillsammans med andra nar det &r méjligt.

Kop mat pa stallen som erbjuder flera sorter farskvaror. Undvik de som
framst séljer konsumtionsfardiga produkter.

Utveckla, 6va, dela och njut av dina matlagningskunskaper.
Tidsplanera for att ge mat och dtande passande tid och utrymme.
N&r du &ter ute, vélj restauranger som serverar nylagade ratter och
maltider. Undvik snabbmatskedjor.

Var kritisk mot kommersiell reklam f6r livsmedel.
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