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Nyhetsbrev 3, 26
Vad hdander med var mat vid upphettning?

Cibi condimentum est fames —
"Hungern ar den basta kryddan"

Vi har i tidigare brev beskrivit vissa fakta som beror var okunskap om vad vi stoppar i
oss. Och redan den ambitionen ar ganska tuff — vi tror att det som ser bra ut och luktar
gott, ar valgérande for kroppen! Den tron har vi for avsikt att tvart forandra, for att fa
dig att tanka efter och forbattra dina kostvanor. Och med den uppmaningen forbattra
din livsupplevelse och eventuellt forhindra framtida sjukdomar. Det later ganska
enkelt och tycks inte vara svart att genomfora sadana forandringar. Men dar tanker du
fel — en ovana dr ocksa en vana! Om jag pekar med handen och talar om for dig vad
du behover dandra pa for att undvika sjukdomar i livet, far jag garanterat till svars
att "skot dig sjalv, gubbe!” och det ar forstaeligt, eftersom alla maste helt enkelt prova
sin egen vag till insikt.

Vad hander vid uppvarmning av mat?

Vad hinder med .. En kolhydratmolekyl ar en biokemisk sammansattning av
kolhydrataevid w kol, vite och syreatomer. Detta niringsimne &r ett
hoga temperaturer? | Lo

0 gemensamt namn for sackarider, saval enstaka socker-
Lo molekyler (monosackarider), men &ven som socker-
Lo molekyler sammankopplade i kedjor, kallade poly-
. sackarider (stdrkelse och fibrer). Efter upphettning till 160
— 200 grader omvandlas starkelse till dextrin, t exempel
maltodextrin. Nar maltodextrin konsumeras, bryts det ner
till glukos i matsmaltningskanalen. Denna process sker
snabbt, vilket gor att glukos omgaende kan absorberas av blodomloppet. Den snabba
absorptionen leder till en omedelbar 6kning av blodsockernivaerna, vilket ger forvisso
en energikick men kan aven ge problem med langtidssockret och leda till insulin-
resistens vid frekvent intag. Anvands ganska ofta som tillsats i industriframstallda
produkter.

. Karamellisering 140-160°C
D Maillardreaktion 140-180°C

7 Akrylamid-
bildning

En annan negativ problematik uppstar vid malning av sad i elektriska kvarnar vars mal-
sattning ar en effektiv och snabb malningsprocess. Molekylerna som finns i kornet,
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processas delvis redan i denna misshandel genom att enskilda molekyler upphettas
till uppmatta 250 till 300 grader. Skadade kolhydrater och vad varre ar, skadade
proteiner ger undermaliga produkter som ar svara att anvanda i industriella processer.
Darfor har man utvecklat mjolférbattringsmedel for att rada bot pa dessa problem.

Kemikalier far man inte tillsatta, forutom Askorbinsyra (kemiskt framstalld C-vitamin).
Men det racker inte, sa man tillsatter extra vetegluten som kan vaskas fram med hjalp
av vatten ur mjolsorter. Livsmedelslagen sager att ett amne som redan finns i en
produkt, behover inte anges i deklarationen som t ex vetegluten i bréd. Likval anger
man efter vetemjol, vetegluten i innehallsforteckningen. Det finns ca 25 000 vete-
hybrider, dar man kanske anvander omkring fem sorter for odling som ger hog
avkastning med onskat innehall eller frosttalighet och lagt behov av vatten. Darfor har
ansvarsfulla bonder borjat odla ursprungssorter som inte ar manipulerade. Du kan
hitta dessa sorter som ”“stenmalet” i affaren. Betecknas som enkorn, tvakorn, spelt
och en del andra sorter. Detta mjol ar dyrare, men har ett helt annat halsosamt
innehall tack vare den mera komplicerade malningsprocessen.

Invandrare fran Mellandstern

Invandrare med kristen tro tillats behandling med massage. De kdnner inte till det man
kallar for glutenintolerans, da vasterlandskt mjol inte finns att kopa i det gamla
hemlandet. Mamman mal sdden till ett grovt mjol mellan tva stenar, vilket ger ett
genuint bra mjol att baka med, utan biokemiskt skadade molekyler. Men invandrade
manniskor till Sverige far problem med sina magar efter relativt kort tid som troligtvis
gar att hanfora till de fordarvade mjolsorter alla utsatts for. Dessa manniskor far en
relevant forbattring i sitt tillstand, nar glutenférande mjolsorter — lds vetemjol —
utesluts ur kosten. Men byte av ekomiljé kan daventyra manga andra funktioner i deras
kroppar, eftersom problemen ar kumulativa.

Akta dig for SPI — sojaproteinisolat

Sojabonan kunde inte fortaras rakt av och det upptackte man i Kina redan for tusentals
ar sedan. Genom langvarig jasning kunde man tillgangliggora innehallet i bonan for
manniskan. Det visade sig att sojabdnan innehdll mangder med antinutrienter som pa
sikt kunde skada den som at grodan. En pafallande ingrediens ar det stora innehallet
av fytodstrogen som i vara kroppar upptrader som fertilitetsstorande. Sarskilt hos sma
barn! Sojabaserad valling, given som modersmjolksersattning, kan stora den sexuella
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utvecklingen och skapa livslanga fertilitetsproblem. Dessutom har vissa amnen i SPI
formagan att binda mineraler till olosliga kemiska foreningar, vilket innebar ett
obefintligt upptag av mineraler trots berdaknat innehall i fodan.

Koka (angkoka) forsiktigt

Potatis anses vara svenskens fornamsta foda, innehallandes C-vitamin. Men handen
pa hjartat, nar ater du ra potatis? Nar anvander du kokvattnet av potatis? Nar kokar
du din potatis med skalet pa? Sa potatisens innehall gar mestadels till spillo, det du
ater ar kolhydrater och fibrer, resten kastar du med kokvattnet! Och hur kokar vi
gronsaker? Att koka en gronsak betyder att uppvarma den till strax under kokpunkten
och avbryta kokningen efter ndagon minut, sa att spansten finns kvar. Sjalv kokar jag
gronsaker sa har: jag slar upp bra vatten i en kastrull och koka upp, salta en aning.
Laggeride ansade gronsakerna nar det borjar koka och vantar pa att vattnet ater kokar
upp. Drar ned varmen och sjuder i nagon minut, beroende pa gronsak och storlek. Tar
av fran varmen och slar pa en storre skvatt kallt vatten, sa att kokningen avstannar.
Lagger pa en klick smor och later sta! Det ar viktigt for resultatet och gronsakernas
bevarade innehall, om din kropp ska ha en chans att ta upp nagra @mnen.

Stekning av kott

Ar du grillméstare i familjen? Ska du grilla fér m&nga géster? Se dd upp att inte férdarva
maten genom att steka for hart. Har du en grill med temperaturzoner blir det genast
lattare att fa ett bra resultat genom att grilla en stund och flytta kottet till en lagre
temperaturzon. Aterfor till grillzonen och liagg tillbaka en stund till den lagre
temperaturzonen. Krydda efter grillningen sa att risken for branda kottstycken
minimeras. Gor en god grillsas eller en Bea med lite sting som tillbehor. Gronsaker ska
heller inte vara branda och ar mera kansliga an kottbitarna — utveckling av AGE.

Har du manga munnar att matta samtidigt, koka kottbiten dagen fore i en god buljong
(filébitarna undantagna) och Iat kallna i buljongen. Skiva upp grilldagen och koka en
glace av buljongen (reducera mangden rejalt, kan eventuellt redas med hjalp av majs-
eller potatismjol till tjockare konsistens. Pensla pa kottskivorna och stek en kort tid pa
gallret. Aven fisk kan forberedas dagen fére genom ett kort besok i stekpannan pa
bada sidor om fiskbiten. Lagg upp pa bakplatspapper, garna fuktat med lite olja. Lagg
inte fiskbitarna pa varandra. Efter att ha svalnat av bitarna, kan du marinera dessa i en
form med lite olja, citron och nagon krydda du tycker om. Lagg sedan alufolie pa grillen
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och varm fiskbitarna forsiktigt. Du spar mycken tid och serverar dina gaster
omsorgsfullt lagade matratter. Salta garna efter tillagningen, fodoamnena behaller sin
saftighet battre. Stall en pepparkvarn pa bordet for den som behover peppar, pa
grillen ar det mycket latt att branna kryddan.

Sist men inte minst — undvik alla industriellt lagade matratter!

Det forsta du maste gora ar att lasa innehallsforteckningen. Finns det angivet nagot
ord du inte forstar —rata produkten. Om det skulle vara till fordel for produkten, anges
nastan alltid namnet pa tillsatsen. Om det kan tolkas som en nackdel, har du alltid det
kemiska namnet angivet for att inte forsta vad det innebar. Enkelt — 13t bli att kdpa
denna produkt. Det finns en organisation pa natet — aktavara.org — som ar kanon att
ta reda pa livsmedelsindustrins absolut samsta produkter. Man delar dven ut ett
negativt pris till arets bluff pa matmarknaden. Ibland lyssnar producenterna pa dessa
bedomningar och tar bort vissa ingredienser som inte behdvs i produkten — men det
ar inte sakert

En kort sammanfattning

| detta nyhetsbrev uttrycker vi fordelar med en god kinnedom om rdvaror och en
skonsam behandling vid tillagningen. Vi har diskuterat hur vissa ravaror misshandlas
av industrin som vetemjol, sojaproteinisolat samt fordelarna med att utesluta vissa
ingredienser. Gronsakskokning slarvas det mycket med i hemmen och familjens
grillmastare kan i all valmening rentav fordarva forstklassiga ravaror. Det allra
viktigaste ar att lasa innehallsdeklarationer och rata de produkter som inte kdnns bra.

Staller du tillbaka en vara i hyllan och flertalet andra kunder gér samma sak, forsvinner
varan darifran i affaren. Ingen vill ha sa kallade hyllvirmare. Tank pa att vi konsu-
menter har en stor makt att sanera utbudet i en livsmedelsbutik eller annan affar.
Livsmedelsindustrin spelar pa var okunskap och tidsbrist. Planera ditt liv lite battre och
gor till exempel gemensamma matlagningsdagar, nar familjen ar samlad. Ha alltid for
dégonen:

Barn gor inte som du siager — de gor som du gor!
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