ARTIKEL

VARFOR ATER VI INTE SOM VI BOR?

Aldrig forr har vi varit s vélinformerade om vad vi bor &ta, men anda ater vi ofta inte som vi vet att vi borde. Hur kom-
mer det sig? Christina Berg, dietist och kostvetare, har forskat om svarigheterna och delar med sig av kunskapen.

Text: Christina Berg

et finns manga anledningar till att det dr sa

svart att dta hédlsosamt. Forst och framst har

vi médnniskor en nedédrvd bendgenhet att

tycka om det som &r sétt och salt medan vi

har svarare for sura och beska smaker. I na-
turen signalerar ju sott energi medan surt och framforallt
beskt oftare d4r omoget, svart for magen eller oétligt. Salt i
sin tur behdver vi soka efter i naturen for att fa i oss till-
rackligt. Nu lever de flesta i Norden emellertid inte ldngre
sa ndra naturen. Mat finns i 6verfléd runt oss hela tiden och
savil salt och socker som fett dr renframstillt och latt att fa
isigistora médngder.

Ideal och normer kring mat kan ocksa forsvara

Mat som anses eftertraktansvidrd sammanfaller heller inte
alltid med vad som dr bast for var hélsa. Vad som anses
lyxigt &@r individuellt men vi har dven
i manga fall en samsyn. Exempelvis dr
sotsaker en vanlig gava till savél barn
som vuxna. Om vi ser till utbudet pa
de lyxigaste restaurangerna sd ar gron-
saker, frukt och bér oftast mest gra-
nityr samtidigt som kottportionerna
ar mycket stora. Vad vi viljer till fest
och hogtid eller som guldkant da och
dé i vardagen spelar inte sa stor roll
for kosten som helhet ndringsmaéssigt
men tillfdllena till lyx tenderar att bli
ménga. Mat, dryck och godis har stor
betydelse socialt och nér vi vill trosta,
belona, visa var uppskattning eller
bara umgés vill vi ge det finaste. Vi vill
inte vara sndla eller otacksamma och
normerna bidrar till att vi kanske bju-
der pa respektive tackar ja till ndgot
dven om vi egentligen skulle vilja vélja ndgot annat. Genom
att vi anvdander maten som uppmuntran och trost hojs ock-
sa statusen pé vissa livsmedel ytterligare och vi ldr varandra
och véra barn vad som &r eftertraktansvart.

Rutinmassigt tankande istallet for dvervagda beslut

Vart sétt att gora overviaganden i vardagen kan vara ett skél
till att vi inte s& bra tar till oss information om mat eller
omsitter den i hdlsofrimjande vanor. Det har hdvdats att

Budskap om forbjuden mat
eller mirakelmat och om
enkla genvagar till halsa ar
lattsmalta och passar bra vart
vanemassiga satt att gora val
betraffande mat.

manniskor gor 6ver 200 overvdaganden kring mat varje dag.
Det handlar om att bestdimma nér, vad, hur mycket, var och
med vem man dter. Att medvetet soka, bearbeta och tolka
information for att fatta beslut vid varje sddant tillfdlle skulle
vara mycket krdvande. En enklare informationsbearbetning
ar darfor nodvéndig for att hantera vardagen sa att vi kan
snabbehandla intryck och information. For att forenkla for
oss kategoriserar vi mat och det som ror mat. Det hjédlper oss
att gora stillningstaganden och val automatiska och enklare.
Ofta ar tdnkandet dikotomt, maten klassificeras som nyttig
eller onyttig, god eller osmaklig, dyr eller billig osv. Klassi-
ficeringen skiljer sig beroende p4 situation dvs. nér, var och
med vem vi dter.

Detta sitt att forhalla sig till maten stimmer déligt med
de vetenskapligt formulerade rdden. Budskapet att man bor
dta varierat, att i stor sett alla typer av livsmedel kan fa plats
i en hélsofrimjande kost men att det 4r méngder och kom-
binationerna av vad man &ter i vardagen som har betydelse,
ar svarhanterlig information jamfort med forenklingen att

vissa livsmedel och
rétter dr bra och an-
dra daliga.

Det ar inte latt att
veta vem man ska
lita pa

Da é&r de tvdrsédkra
rdden som florerar
i massmedia och
kiosklitteraturen
mycket ldttare att ta
till sig. Budskap om
forbjuden mat eller
mirakelmat och om
enkla genvidgar till
hilsa &dr lattsmaélta
och passar bra vart
inkdrda sitt att gora
val betrdffande mat. Kanske dr detta ocksd en anledning till
att medieutrymmet &r sa stort for kostbudskap som inte
staimmer med forskarnas och experternas syn. En annan
anledning &r att sensationella larm, det som gér stick i stdv
med gamla sanningar och skildringar av egna erfarenheter
har storre nyhetsvirde. Att forskningen fortsiattningsvis ger
vid handen att hdlsan gynnas av att dta mycket frukt, gront,
fisk och fullkornsprodukter samt begrdnsa intaget av godis,
choklad, chips, kakor och alkohol upplevs inte som spén-

2.14 IKAROS 29



nande. Kanske intresserar ocksd modedieternas fokus pa
utseende och vikt mer @n information kring vad som pa sikt
r bra for halsan.

Vi lever i ett obesogent samhalle

Det dr oundvikligt att i detta sammanhang inte berora ka-
loririk mat dven om det &r trist att hdlsosam kost ofta for-
knippas med att hélla vikten och 4ta sd lite som maijligt. Att
dta sunt handlar forst och framst om att fa i sig det kroppen
behdover och att njuta av maten. Men i dagens samhaélle ar
det dnda sa att fetma &r ett stort problem eftersom det dr sa
frekvent och har sa allvarliga konsekvenser. Vart sambhdlle ar
i dag fetmaframkallande, obesogent, vi behdver bara rdacka
ut handen efter mat och vi behover inte rora pa oss sarskilt
mycket for att klara var vardag. Att vi inte ror oss sd mycket
gor att vi inte har utrymme att dta sa mycket, framforallt om
vi dter mycket sddant som &r energirikt.

Vi har tillgang till mat och godis dygnet runt. Livsmed-
elsaffdrer, snabbmatskedjor, servicebutiker och bensinsta-
tioner lockar med godsaker fér den som &r hungrig, sugen,
trott, ledsen eller bara vill unna sig nagot. Utbudet, forpack-
ningarna och portionerna ar stérre 4n nagonsin. Att portio-
nerna vaxer kan bero pa att storpack och stora portioner ar
ett Ilonsamt sdtt for butiker och restauranger att konkurrera
om kunderna eftersom ravarukostnaden utgor en sé liten del
av priset. Forskning visar att de storre portionerna lurar oss
att 4ta mer och leder till ett storre intag av kalorier, &tminsto-
ne om det dr stora portioner av kaloririk mat. Trenden &r att
en allt storre del av kosten bestér av sddant som ger energi
utan att bidra i sa stor utstrackning till vare sig méttnad el-
ler intag av vitaminer och mineraler. Tyvirr dr en sdidan mat
ocksa billigare jamfort med att dta en varierad kost som inte
ar sd energitét.

Lagom &r bra men svart

I ett samhélle som préglas av odnskad viktuppgang och éver-
vikt kan motreaktionen innebéra hélsofanatism och 6verdri-
ven aterhéllsamhet. Att hélla balans i hur mycket, hur ofta
och vad vi dter dr svart. Det dr s ménga riskkalkyleringar,
frestelser och krav som ska hanteras. Att i de ménga valen
kring mat och dtande kombinera ihop en kost ddr man tar
hénsyn till hdlsa och allt annat som man vérderar hogt eller
som situationen kréver dr en utmaning. Forutom njutning
och néring hanterar vi ofta aspekter som tid, ekonomi, social
omgivning, ndring, miljo, etik, religion. Da géller det att ma-
ten inte blir en orsak till stress och daligt samvete eller att vi
blir f6r asketiska. Att dta sunt och balanserat handlar ju om
att dta for att ma bra bade for stunden och pé sikt.

Jag har ingen enkel 16sning pa hur man pa bésta sitt ska
kunna balansera sig fram till en hdlsosam kost. En bra bérjan
ar kanske att reflektera kring vad som péverkar véra vanor.
Dels kan det vara att fundera 6ver, och i vissa fall ifragasitta
och kanske protestera mot, ideal, normer, utbud och infor-
mation i omgivningen. Det kan dven innebéra att fundera
over och prova om man dr ndjd med sina egna rutiner, regler
och val som har betydelse for vad man éter.

Christina Berg ar docent och univer-
sitetslektor i kostvetenskap vid Go-

teborgs Universitet. Hon har forskat
kostmonster ur ett halsoperspektiv.
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Att ata sunt handlar forst

och framst om att fa i sig det
kroppen behover och att njuta
av maten. For vissa ar smaken
och umganget vid en maltid
viktiga for njutning medan det
for andra ar det att maten inte
tar for stor plats i vardagen.




