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Virt nybetsbrev giistas drerkommande av frilansjournalister och skribenter.
Anna Sjiogren dir kostekonom, konsult i kostfragor samt frilansjournalist. Hon
skriver ocksd for Allt om Mat och Laga Liitt.

Mycket smakar mer

En amerikansk studie visar att fet och s6t mat kan vara beroendefram-
kallande. Anna Sjogren beriittar hur svenska forskare ser pa saken.

Kanslan av att vara mitt ir resul-
tatet av en rad reaktioner i kroppen.
Nir vi dtit bildas amnen i blodet
som talar om for hjirnan ate vi fitt
vad vi behover.

Mat som ir mycket god — sddan
som innehéller en smaklig bland-
ning av socker, fett och salt — akti-
verar beldningssystemet i hjirnan
ungefir som nir vi lyssnar pd musik,
ar forilskade eller kinner oss upp-
rymda av alkohol eller andra droger.

Charlotte Erlanson-Albertsson dr
professor i medicinsk och fysiologisk
kemi vid Lunds universitet. Hon har
i flera ar studerat de mekanismer som
ligger bakom miittnadskinslan. Den
typ av mat som aktiverar belonings-
systemet i hjirnan extra mycket
kallar hon for supersmaklig. Aven
nir vi dter den frigérs mittnads-
signaler, men av den supersmakliga
maten blir vi inte mitta pi samma
sitt. Resultatet blir att vi dter mer.

Man kan bli beroende av st och
fet mat. Har man vil bérjat, ir det
inte sillan s att man vill dta mer av
den. Det har en forskargrupp frin
The Scripps Research Institute i usa
fastslagit i en artikel som publice-
rades i den vetenskapliga tidskriften
Nature Neuroscience i varas. Deras
undersokning bygger pa att servera
klassisk amerikansk snabbmat
(korv, bacon och cheesecake) till
rattor, under det att de mitte vad
som hinde i rittornas hjirnor. P4
kort tid 6kade rittorna i vikt och
deras hjirnforindringar liknande
dem som uppstdr hos rittor som
ir beroende av kokain eller heroin.

Studien ir den férsta som for-
klarar vad som hinder i hjirnan hos

djur som har fri tillging till kaloririk
mat. Den visar att drogberoende
och dvervike ir baserade p& samma
mekanismer. Djuren tappade kon-
trollen 6ver sitt dtande och var, trots
att de fick elstétar nir de nirmade
sig maten, starkt motiverade att 4ta.

For att fungera behover hjirnan
glukos som finns i exempelvis socker
och frukt. Martin Ingvar ir hjirn-
forskare och intresserar sig for hur
hjirnans beléningscentrum reage-
rar pa s6t mat. I sin bok Hjirnkoll
pé vikten skriver Martin Ingvar att
minniskor inte kan vara beroende
av socker pd samma sitt som av
alkohol eller droger men refererar
till flera studier som visar att den
minskliga hjirnan kopplar ihop
mat med milj6. Ar man van vid att
f3 s6t mat pa ett speciellt stille ska-
pas ett sug efter just den maten nir
man &terkommer till den miljon.
Képer du en kanelbulle varje géng
du tankar, blir du med andra ord
bullsugen nir du gir in pa en mack.

De amerikanska och svenska
forskarna ir med andra ord eniga
om att den supersmakliga feta och
sota snabbmaten skapar ett sug efter
mer, som litt leder till att man Fter
for mycket. Resonemanget kan
tyckas torftigt, men en av forskarna,
Charlotte Erlanson-Albertsson,
gir emot strdommen och fore-
sprikar dterinfrandet av efterritt,
dven till vardags. Hon menar att
minniskan mar vil av att avsluta
en ndringsriktig middag med en
sot dessert, att det 4r bra — bade
for kroppen och for sjilen.

Anna Sjiigren FRILANSJOURNALIST

LEDARE

Just niir det verkade som om den
virsta hysterin hade lagt sig lanse-
rades hirom dagen en klimat-
certifiering. Nu ska man #ntligen
kunna vilja “klimatsmart” mat,
sigs det. Bakom detta star Krav,
Svenskt Sigill och en rad stora livs-
medelsforetag. Det handlar om en
tilliggsmirkning till antingen
Svenske Sigill (konventionella
produkter) eller Krav (ekologiska
produkter). Denna nya certifiering
innebir att den certifierade har
redovisat den klimatpaverkan hans
eller hennes produke har. Detta ir
bra men innebir inte automatiskt
att den certifierade produkten dr
“klimatbdst” p& marknaden. Risken
for att den kommer att uppfattas
pa det sittet dr dock stor.

Miljsmirken som Svanen, Krav
och Bra Miljéval har utvecklat sina
regelverk utifrén just forsoket att
kunna gora en helhetsbedomning
av den samlade miljopéverkan av
en produkt. Denna klimatcertifie-
ring ir ndgot helt annat.

Det ir otroligt viktigt att vi alla
lir oss mer om hur mycket vixt-
husgaser som slipps ut genom livs-
medelsproduktion och transporter.
Samtidigt finns en ling rad andra
viktiga miljéfrigor som maste lyftas
fram. Risken for att vi ska forledas
tro att denna nya certifiering
garanterar ~klimatsmart” mat, ir
overhingande. Om man d& dven
tror att “klimatsmart” dr synonymt
med miljévinligt blir det hela dnnu
mer forvirrande. Ska jag plotsligt
vilja en konventionell produkt
framfor en ekologisk sddan for att
den har en klimatcertifiering? Hur
ir det med den biologiska mang-
falden, gifter i grundvatten, handels-
gddselns urlakning av vattendrag?

Klimatsmart dr bra men miljs-
smart ir bittre.
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POTATISSALLAD MED
BLOMKAL
4 portioner

ca 500 g kokt farskpotatis, kall eller
ljummen

1/2 blomkalshuvud, tunt skivat

1 16k, tunt skivad

1 saltgurka, hackad

2 msk grov dijonsenap

(1 tsk vinager)

3 msk olivolja

salt och peppar

Halvera potatisen och ligg i en skal.
Tillsicc blomkal, 16k och saltgurka.

Vispa ihop senap, eventuellt vin-
dger och olja. Vind ner i salladen
och smaksitt med salt och peppar.

KRAMIG POTATISSALLAD
MED GURKA
4 portioner

ca 500 g kokt farskpotatis, kall
1/2 gurka

1 dl turkisk yoghurt

1 dl majonnés

1 msk olivolja

1/2 dl hackad dill eller persilja
1-2 vitloksklyftor

salt och peppar

Halvera potatisen och ligg i en
skal.

Halvera gurkan pé lingden och
skrapa ur kirnhuset med en sked.
Riv gurkan grovt och krama ur
vitskan. Blanda den med
potatisen, yoghurt, majonnis,
olivolja och érter. Riv i vitlok och
smaksitt med salt och peppar.

UGNSROSTAD POTATIS MED
PAPRIKA OCH ZUCCHINI
4 portioner

ca 500 g farskpotatis

1 zucchini, grovt tarnad

1-2 paprikor, grovt tdrnade

2 I6kar, klyftade

2 vitloksklyftor, rivha

2 kvistar rosmarin, grovt hackade
2 msk olivolja

salt och peppar
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Sidtt ugnen péd 225°.

Halvera potatisen och ligg pé en
ugnsplit tillsammans med
zucchini, paprika och Isk.

Blanda vitlok, rosmarin och olja i
en skil. Vind gronsakerna i
blandningen. Salta och peppra.
Stek mjuka och gyllenbruna i
ugnen, 20-30 minuter.

GETOST MED BLEKSELLERI-
OCH PARONSALLAD
4 portioner

200 g getost

ca 1 msk flytande honung

1-2 stjélkar blekselleri

1 péron

1/2 dl hackade och rostade valnotter
2 msk olivolja

1 msk balsamvinager

peppar

Sidtt ugnen pd 225°.

Skir getosten i fyra skivor. Ligg i
en ugnssiker form och ringla 6ver
honung,.

Skir blekselleri och piron i mycket
tunna skivor. Blanda med val-
ndtter, olja och viniger i en skal.

Still in formen i ugnen tills osten
har fatt lite firg och fortfarande
hiller formen, ca 5 minuter.

Férdela osten pa tallrikar. Ligg
salladen ovanpd och peppra. Gott
med en skiva surdegsbrod.

Tips blomkal: Skir blomkilen i
buketter. Koka riktigt mjuka i
mjolk i en kastrull. Hall av mjélken
och spara den. Mixa blomkalen
med lite av mjélken, sd slitt det
gdr, girna i en kannmixer. Smak-
sitt med lite firskpressad citronsaft,
salt och peppar. Servera kall med
lite 16jrom och hackad grislok.

Tips brytbonor: Koka bonorna
hastigt i ldttsaltat vatten i en ka-
strull. Hill av och 14t rinna av. Fris
bonorna tillsammans med lite fin-

hackad chili och ingefira i olivolja i
en het stekpanna. Smaksitt med en
skviitt soja, salt och peppar. Gott

till exempelvis grillad lax eller biff.

PERSIKOR MED MYNTA
OCH HALLON
4 portioner

rivet skal och saft av 1/2 citron
1 dl koncentrerad hallonsaft

4 persikor eller nektariner

1-2 dl hallon (frysta eller farska)
1 kvist mynta

Blanda citronskal, -saft och hallon-
saft i en skal.

Halvera persikorna, ta bort kirn-
orna och skir i klyftor. Vind ner i
saften tillsammans med hallon
och mynta. Gott med glass till.

Ingela Persson exoripans xocx

VARA ODLARE DENNA VECKA:

Tomater: K. Hamerlinck, Assenede,
Belgien

Sallad: Solmarka gérd, Vassmoldsa &
Nibble Handelstradgérd, Jarna

Paprika: Biocampo, San Javier, Spanien
Brytbénor: Al Hoda, Kairo, Egypten
Blomkal: Gerjan Snippe, Zeewolde, Holland
Zucchini: Az. Agr. Spataro Rosario,
Ispica, Italien

Farskpotatis: "Solist”, Frans Brozén,
Farésund

Blekselleri: Brava, Zellik, Belgien

Gul I6k: Argentina

Morétter: Biofucino, Celano, Italien
Isbergssallad: De Eerste, Marknesse,
Holland

Gurka: Goran Hérberg, Odeshdg

Farsk vitlok: Solmarka géard, Vassmoldsa
Bananer & Mango: "Keith”, Horizontes
Organicos, Azua, Dominikanska Republiken
Persikor: Az. Agr. Augusto Desiderio,
Termoli, Italien

Nektariner: Haciendas Bio & Biosphera,
Badajoz, Spanien

Grapefrukt: "Star Ruby”, Groenheuwel,
Augrabies, Sydafrika

Applen: "Royal Gala”, Sofsa, Chillan, Chile
Paron: "Anjou”, Agro Roca, Rio Negro,
Argentina
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