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Uten & ha empirien for hind vil jeg allike-
vel hevde at ikke noe fenomen vies storre
oppmerksomhet i Norge og andre velfedde
nasjoner enn mat. Det er en arena for
tallose oppfatninger, meninger, studier og
varierende — ofte med motstridende rid.
For noen, urovekkende mange, synes riktig
mat 4 bli livets mal og mening, mens for
andre, ogsa det urovekkende mange, er mat
et problem fordi den er for fet, for sot, og
det er rett og slett for mye av den. Og dess-
uten krangler jo bare ekspertene likevel, si
man kan like gjerne skylle ned sine frityrs-
tekte karbohydrater med cola. Matens
sentrale rolle i var kultur, dens fysiske og
psykiske betydning, ja hele var ekstreme
opptatthet av riktig kosthold med den
mangslungne og til dels motstridende
ekspertfauna som folger med, tilsier at et
overordnet blikk pa tematikken — slik Jan
Raa bidrar med, kan vere forfriskende og

nyttig.

Kostholdets kompleksitet

Noe av grunnen til kostholdets framskutte
plass i virt samfunn er selvsagt at vi har for
god rdd og tid, men ogsd at det med visse
unntak ikke finnes noen entydig fasit for
rett og galt kosthold. Dette skyldes en

rekke faktorer. For det forste er kroppens
metabolske (stoffskifte-) maskineri uhyre
komplisert der alt synes & henge sammen
med alt. Dessuten endres vire behov med
aktivitetsnivd og alder, og pd toppen av
dette er vi er individer ogsd pd kostholds-
siden. Vi har vir personlige tarmflora som
viser seg 4 vare viktigere enn vi ante, og
som bestdr av langt mer enn vir velkjente
tarmsymbiont E. coli. Faktisk bestdr et
menneske av 90 % bakterieceller, flertallet
av dem i vart tarmsystem. Riktignok er
menneskeceller s3 mye storre enn bakterie-
celler at det vektmessig er mye mer av "oss”
enn av "dem”, men allikevel spiller denne
mangslungne bakteriefloraen en betydelig
rolle for hvordan vi responderer pd hva vi
spiser. I tillegg har vi genetiske forskjeller
som i stor grad gjer at vi som individer har
forskjellige responser pd ulike typer mat.
Relativt smé genetiske forskjeller kan
avgjore om vi utvikler matallergier eller
ikke, om vi kan bryte ned for eksempel
melkesukker eller ikke, om vi har stor evne
(risiko) for fettlagring eller ikke.

Ikke ett fett
Men noen faste holdepunkter ma det vel
vare, noe mi jo vere felles, det md finnes
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noen regler og svar pa hva som er ja-mat og
nei-mat? Er antioksidanter fortsatt viktig?
Er fett bra eller er det ikke? Enkle svar er
blitt kompliserte, for der man med hjerte-
kar-overvekt-fasiten for hind en gang slo
fast at fett er usunt, si vet vi ng at fett ikke
bare er fett. Vi har flerumettet fett, umettet
fett, transfettfett, mettet fett, og lenge
trodde man at dette ogsd tilsvarte en sunn-
hetsgradient — jo mindre mettet fett desto
bedre, og det kunne aldri bli for mye av
flerumettede fettsyrer. Vel, slik er det jo
heller ikke. Transfettet synes riktig nok &
fortjene sitt darlige omdemme, mens
forholdet mellom mettet og flerumettet fett
er komplisert, ja selv forholdet mellom
forskjellige flerumettede fettsyrer ser ut til &
vere viktigere enn mengden i seg selv. Det
som stdr fast er imidlertid at fettsyrer er
viktige, ja faktisk essensielle, i mye av krop-
pens metabolske maskineri. Bide hjernens
utvikling og spermiers aktivitet krever mye
omega-3-fettsyrer, mens vi dag fir i oss
overskudd av omega-6-fettsyrer. Alt tyder
pa at Raa har rett i at et "riktigere” forhold
mellom omega-3 og 6 DHA er sentralt. Og
fordi vi bare i beskjeden grad kan produsere
flerumettede fettsyrer selv er vi stort sett
avhengig av riktig kosthold for & fi i oss de
“riktige” fettsyrene i riktige proporsjoner.
Men hvorfor er dette blitt et problem
nd? Og er det ikke slik at dagens kosthold
er en av grunnene til bedre helse og et
lengre liv? Tja, Raa vil hevde at den okte
levealderen i stor grad kan tilskrives redu-
sert barnededelighet, og viser til kostholds-
studier blant annet pa nordvestlandet tidlig
i forrige drhundre som forteller om et
proteinrikt og variert kosthold ved det klas-
siske kombinasjonsbruket der fisk var
sentral 1 kostholdet, men kombinert med
kjott og glutenfattig bakst. Min far er fra et
slik bruk pa en oy pd nordvestlandet, og de
levde av nettopp dette. Aldri sult, aldri frac-
sing. Lite sukker, lite hvete, riktig fett. Men
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de ble ikke gamle, ikke mennene i alle fall.
Dette fordi de stort sett endte livet pa sjoen
i sin beste alder, ikke minst i &pen dttring
pa vei til vinterfiske i Lofoten for & skaffe
omega-3... Far derimot er snart 90.

Steinalderdiett?

Historien byr pé innsikter ogsa for biologer,
og i en evolusjonar kontekst ogsd den
riktig fjerne fortiden. Mennesket er et
opportunistisk dyr, og det er mye av grun-
nen til var suksess. Vi har befolket jordens
fjerneste avkroker, og det har vi klart ved &
spise det som til enhver tid er tilgjengelig.
Det at vi er en opportunistisk omnivor som
det heter i biologien, altsd at vi er altetende,
betyr imidlertid ikke at vi er helt relativis-
tiske i matveien. Det vet alle som har holdt
forseksdyr; de kan holdes i live pa mye rart,
men matkvaliteten har en fundamental
betydning pd vekst, vekt og trivsel. Det er
alltid verdt 4 se om evolusjonen har utmeis-
let noen preferanser og karaktertrekk, og
dette gjelder ogsd kostholdet. Med begrun-
nelse i at vi stort sett "baerer steinalderman-
nens gener” sverger noen til det som popu-
leert betegnes som steinalderdiett som rime-
ligvis ikke var noen standard a la carte, men
dog med noen sertrekk i forhold til dagens
diett. Forst og fremst var den langt mindre
karbohydratbasert, den var fett- og protein-
rik. Den var i stor grad basert pd kjott, fisk,
egg, fruke og baer, gront, netter og sopp, og
fri for bearbeidet mat, fattig pd kornpro-
dukter, poteter og annen karbohydratrik
fode. Kanskje viktigst av alt, den var ogsa
fattig pd omega-6-fett (som vi i dag fir
gjennom diverse matoljer fra for eksempel
solsikke og raps). Mye taler for steinalder-
kosten, men de evolusjonare responser gir
ingen fasit pd hva som er rett og galt
normativt, heller ikke innenfor kosthold.
Var hang til fet, sot eller salt mat er evolu-
sjonzrt logisk fordi dette ofte var mangel-



vare i dietten, og det evolusjonare svar var
derfor "go for it”. Nér vi nd har tilgang pa
en overflod av nettopp denne typen mat er
ikke dette lenger et spesielt smart imperativ,
men det forklarer vir ulykksalige hang til
for eksempel cola og chips.

Ny mat

Vart kosthold har endret seg dramatisk —
ikke bare i form av mer karbohydrater,
sukker og finbakst, men ogsa fordi miten vi
dyrker matplanter og férer husdyr og
oppdrettsfisk i sterk grad pavirker deres
kvalitet. Vi spiser i stor grad bearbeidet
ferdigmat som ikke bare er smakstilsatt
med fett, salt, sott, diverse smaksforster-
kere, benzoat, fosfat og si videre. Verken
kunstige sotningsstoffer, salt eller fosfat er
trivielt i store mengder. Men vi har ogsd
endret den ikke-bearbeidede maten. Kjott
er ikke det samme nd som i steinalderen.
Vire forfedrene levde av kjott fra ville dyr.
Husdyr blir i dag foret pa korn, de er fetere
og de har et ganske annet forhold mellom
omega-3 og omega-6. Forholdet mellom
omega-3 og omega-6 ber vare 1:2, noe vér
tids kjottprodukter (og oppdrettslaks) er
langt unna. Store deler av matproduksjoner
er “soyafisert’” med dramatisk endring av
fettsyresammensetningen som folge.

Men hvem kan fortelle oss hva vi skal
spise? Har ikke forskerne rett? Eller rettere,
hvem av dem har rett? Den reduksjonis-
tiske metoden har vert et av naturvitenska-
pens suksesskriterier, vi har isolert enkelt-
fenomener og pd den méten kunnet pévise
klare &rsakssammenhenger. Det som ofte
gar tapt pa veien, er det holistiske perspek-
tivet, sammenhengene og samvirkningene.
Dette kan fore til motstridende svar, og er
drsaken til det schizofrene forholdet mange
har til kosthold og kostholdsanbefalinger.
Vi ironiserer over at “det gjelder & spise
gulretter mens det fortsatt er sunt”, men

hungrer allikevel bokstavelig talt etter
ekspertenes rdd. Den eneste grunn til at
lossalgsavisene igjen og igjen kjorer sine
slanketipsforsider er at de selger. Raa har
rett i at historien har mye & lere oss om
vettugt kosthold, ikke minst koblet med
den gamle visdom om at variert er bra.
Men det er ikke sant at man famler i blinde
heller, det er relativt stor enighet om hva
som er godt og hva som er dirlig — men
noen unntak. Ett av stridstemaene er altsd
karbohydrater, hvilket bringer oss til et
annet biologisk og moralsk aspekt ved mat.

Ned i neringskjeden

Mat er et knapphetsgode dels fordi vann er
et knapphetsgode. Dermed er det et poeng
at det krever i storrelsesorden 15 000 liter
vann for & produsere en kilo biff, men bare
10 % av dette for & produsere en kilo korn.
Det er ogsd anslatt at produksjonen av en
kilo biff bidrar med klimagasser tilsvarende
250 kilometers bilkjering. Et gkt globalt
kjottforbruk utever ogsd et betydelig press
pa verdens okosystemer ved at skog konver-
teres til beiteland. A skifte fra karbohydra-
ter til kjott er altsa ingen triviell sak med en
global befolkning pa vei mot 10 milliarder.
Det er en gammel biologisk erkjennelse at
naringskjeder i vann er mer effektive enn
nazringskjeder pd land. Det viktigste ern-
ringsrddet i dag er derfor dette: Hent mest
mulig av maten fra marine naringskjeder,
og s langt ned pa disse som mulig. Og spis
kortreist mat — slik vi engang gjorde.
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