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sid i daglig kost —
ur en forskares synvinkel

Ménniskor i dag férfogar 6ver stora kunskaper be-
traffande naringens betydelse. Trots detta rader
stor osakerhet i forhallandet till den dagliga kos-
ten. En kort tillbakablick kan vara pa sin plats.

Fér hundra ar sedan var huvuddelen av befolk-
ningen i vart land hénvisad till ett starkt begransat
utbud av enkla och magra baslivemedel, &vervé-
gande spannmal. Att fa tillgang till mer begérliga
livsmedel som vetemjol, socker och fett tillhdrde
de drémmar om ett battre liv som blev féremal for
arbetarnas kamp under flera decennier under
1900-talet. Det farska vetebrédet, som dopp till
kaffet, i stéllet for en brédbit, blev ett viktigt bevis
pa ett gott liv.

Alltsedan den agrokulturella revolutionen da vi
blev bofasta och bérjade odla har spannmal varit
basen i ménniskors kosthall. P& 1900-talet och
framfor allt under efterkrigstiden gjordes stora
tekniska framsteg som ledde till att fullkorns-
spannmaél som bas dvergavs. Férhoppningen var
att vara livsmedel kunde modifieras genom tek-
niska losningar alltefter vetenskapens framsteg




och ménniskans behov. Ju langre forskningen har
framskridit och avsldjat den komplexitet som de
naturliga livsmedlen uppvisar, desto stdrre 6d-
mjukhet och intresse har vaknat for att anvénda
ravaror i sitt ursprungliga tillstand.

Det har under 1900-talet fortgatt forskning kring
sambandet mellan hur vi lever och hur vi mér och
en stor studie som gjordes i USA p& 1970-talet
visade att vi kan gora betydligt mer for att paverka
sjukdomar och doédlighet genom vér livsstil &n vad
som nagonsin kan astadkommas genom sjuk-
vard. Detta har lett till att kunskaper om faktorer
som paverkar halsan har spritts i vastvérlden och
ocksa givit tydliga effekter nér det géller insjuk-
nandet i livsstilsrelaterade sjukdomar. 30-40% av
var tids farsoter; hjért- och kérisjukdomar och
cancer anses bero av kostfel. Den som i dag med-
vetet véljer kost med tanke pé sin hilsa &ter just
det som for hundra &r sedan stod pa arbetarens
bord: grovt bréd, korn- och havregryn, mager
mjolk, mager ost, fisk och rotfrukter.

Nar jag under senare delen av 1970-talet métte
Annelies Schoneck var jag redan influerad av den
rérelse som rérde sig i tiden av att vilja leva "na-
turligt” med hansyn till och i samklang med de
andliga energiflédena. Manga av oss blev vege-
tarianer och ganska spartanska i vart kosthall.
Annelies l8rde oss ett betydligt mer nyanserat for-
hallande till matlagningen; vi larde oss bade att
mjolksyra, baka med surdeg, anvanda spannmal
p& manga satt och ta hand om dpplen och bar-
vid ett stort antal kurser som hon genom &renan- .
ordnade. o




Mitt intresse kom att fokuseras kring barnmat i en
tid d& den allmént accepterade uppfatiningen var
att industrins grotar och véllingar var det enda till-
forlitliga. Omgiven av andra unga foréldrar som
Overtygat forisatte att géra sin egen barnmat bor-
jade jag mina efterforskningar i hur man pa basta
satt skulle tillreda barns mat.

Annelies Schoneck introducerade mig da i hur
ménniskor i artusenden forberett spannmal ge-
nom uppfuktnings- och torkningssteg for att
spannmal skulle bli vardefull och smaklig féda. Dr
Anni Gamerith har i tvd bocker beskrivit dessa
urtekniker som ocksa finns beskrivna i denna bok.
Med inspiration av Annelies Schéneck och hen-
nes kunskaper igdngsatte jag i borjan av 1990-ta-
let ett utvecklings- och forskningsarbete i samar-
bete med universitet och industri, som sedermera
engagerat mer &n 20 forskare i Sverige och Fin-
land. Hel spannmal av olika slag har behandlats
genom optimering av enkel teknologi, som tagit
sin utgangspunkt i den folktraditionella behand-
lingstekniken. Flera fordelar har kunnat pavisas
bl.a. ett dkat upptag av mineraler fran produk-
terna till f6ljd av nedbrytning av fytinsyra.

Spannmal upplever nu en rendssans och ar ett
idealiskt naringsmedel f6r den moderna mannis-
kan; ett livsmedel som ger ldngsam energi och
samtidigt har hog naringstéthet med ett stort an-
tal vitaminer och mineraler. Proteinet kan |att kom-
pletteras med mjolkprodukter eller gronsaker. En-
ergin kommer fran kolhydrater och egenskaperna
hos dessa beror av vilket sddesslag, vilken sort
som anvénds och hur produkten framstallts.




Det hela sadeskornet har t.ex. visat sig kunna ge helt olika blodsocker- och
insulinsvar beroende pé sorten och ett stort intresse laggs nu darfér ner pé att ta
fram sorter som gagnar dnskvérda fysiologiska effekter. Kostfibrerna i spannmal
har visat sig inte bara vara gynnsamma som bulk utan ocksé beroende av s&des-
slag och sort ge olika verkningar pd matsmaéitningen, s.k. metabola effekter och
péverka blodfetter och blodsocker. Flera andra &mnen med anticancerogen och
antioxidativ effekt har ocksa visat sig finnas i spannmal. Produkter av spannmal
verkar p& méanga olika sétt pa var hélsa och ndmns ofta i sammanhang med be-
greppet "functional foods”.

Spannmal med alla sina olika komponenter bildar en genial helhet som knap-
past later sig aterskapas pé en forskningsingenjors skrivbord.

Annelies Schéneck har i flera decennier ldgmalt och med stor respekt och
vérdnad infér denna livets helhet genom bland annat sina bdcker, férmediat kun-
skap och inspiration till ett stort antal manniskor. N&r "S&d i daglig kost” nu snart
20 &r efter den forsta utgivningen ges ut i en ny omarbetad upplaga kommer
ménga fler |&sare lata sig inspireras av de otroliga méjligheter till variation som
det innebar att anvanda olika sédesslag i matlagningen.

Spannmél har av TV-tittarna blivit utnamnt till "artusendets mat” och har blivit
basen i den amerikanska kostpyramiden. Stjarnkockarna har bérjat blanda korn-
gryn i recepten och réatter pa fullvardigt spannmal beskrivs inte bara som nyttiga
utan som kulinariska och gastronomiska lackerheter. Sa jag kan bara séga att du
som blivit &gare till denna bok och ténker anvénda dig av den i ditt dagliga liv har
gjort en investering med séker utdeining - i ett hélsosammare och mer njutnings-
fylit livi

Kalmar i maj 2001

Kerstin Fred}lund
Lakare och forskare i livemedelsvetenskap




Saden och méanniskan

Saden &r sinnebilden for den manskliga naringen. Den har genom &r-
tusenden f6ljt ménniskan i hennes utveckling. Alla de sju séddesslagen
ris, majs, hirs, havre, korn, rag och vete tillnér grésslakiets stora fa-
milj, graminae.

Gréset behdver vinden som skoter pollineringen och sprider fréna.
Men méanniskan forandrade det grés som blev s&d dérhén att axet be-
holl sina fron och mjdlkérnan blev stor pé bekostnad av grésets starka
reproduktionsiérmaga.

Sadeskornet &r alltsa i allra hogsta grad en kulturprodukt, skapad
av méanniskan. Ménniskans férsorg férutan skulle séden falla tillbaka
till sitt ursprung. Det &r en egendomlig tanke, att det livsmedel vi le-
ver av samtidigt lever genom oss.

A

Medeltida trasnitt:
pléjning

Den tid dd méanniskorna forvandlade vilda grésarter till sid, skapade
kulturvéxter ur det som fanns i naturen, ligger mycket langt tillbaka i
historien. De yttre forhallanden och de kunskaper och férdigheter som
da var férutsattningar for denna férvandling frén natur till kultur har fér
lange sedan gatt forlorade.

Vara nutida intellektuella tankegéngar ger oss inget tillrdckligt svar
péa fradgan om hur forna tiders manniskor kunde dstadkomma sé ge-
nomgripande férandringar. Vara dagars véaxtférddling &r ju i huvudsak
ett arbete med detaljférandringar av redan befintliga kulturvaxter.

1 en indiansk legend heter det:

I begynnelsen gav Gud varje folk en skl
- och ur skélen drack de sitt liv.”
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Denna tanke &r inte 1angsokt, om man i saden ser ndgonting av "livets
vatten”, ett uttryck for det som ger liv éver huvud taget.

Riset och majsen har var fér sig varit ensamma férharskande inom
var sitt geografiska omrade i tusentals ar. Deras dominans kom aldrig
att rubbas. Hirs, havre, korn, vete — och fran senantiken ocksa rag -
har haft skiftande 6den. Men vérlden har levt av dem sedan mer &n tio
tusen ar tillbaka.

Saden ar forknippad med méanniskan pé& ménga olika satt. En ur-
gammal férbindelselank finns t.ex. mellan manniskans naring och den
myntfot hon anvande sig av. Viktenheterna faststélides efter ett visst
antal sddeskorn.

Babylonierna gjorde en mangd p& 180 sadeskorn till en mattenhet,
som kallades schekel. Till den tog man 2 korn fran mitten av varje ax.
Senare, nér de férsta mynten préglades, blev schekeln till ett litet
guldmynt pa 8,4 gram. Pa s& satt blev sddeskornets vikt till matt for
maéanniskans férsta mynt.

Mynten och sédden

Grekiskt mynt fran  Tyskt mynt fran Malajiskt mynt
300-talet f.Kr. 1979 med kornax fran 1980 med
med sexradskorn risvippa

Annu under medeltiden tillampades samma ptincip vid mynttillverk-
ningen. Enligt en bestdmmelse som konung Henry VIi i England utfér-
dade faststalldes &r 1504 att 1/20 av ett uns méaste ha en vikt av 32
vetekorn tagna fran mitten av axet.

Den engelska och amerikanska viktenheten grain, av det latinska
granum (= fr8), som anvandes vid végnhing av medikamenter, motsva-
rade ursprungligen vikten hos ett vetekorn.

Nar vi ser ett sadesax pa mynt eller sedlar, ser vi dér inte enbart en
konstnarlig utsmyckning utan ocksa ett minne av ett sammanhang
som en gang verkligen existerade.
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Det svenska uttrycket spannmal stod ursprungligen f6r det méatt
man métte ut skatten med. Men det kom senare att bli identiski med
det som var det huvudsakliga betalningsmedlet ndr skatten erlades:
de skordade och lagringsdugliga strasadeskarnorna.

Men det var inte enbart skatt som erlades i form av spannmal. Aven
i6ner och arrendeavgifier betalades pa detta sétt dnnu langt in pa
1800-talet.

Spannmal betecknas ocksé som cerealier, av det engelska cereals.
Detta ord har sitt ursprung i det romerska namnet pa véaxtlighetens
gudinna Ceres, motsvarigheten till den grekiska Demeter, vars namn
betyder Moder Jord. Egentligen kanske man skulle séga korn-moder,
for sjalva namnet ar kretensiskt och kommer av theai (= korn) och
meter (= moder).

Demeter tréader fram ur historiens dunkel i den mykenska kulturen
ca. 8r 1200 f.Kr. och forknippas med livet i naturen och med ménsk-
ligt hantverk och méanskliga kulturatgéarder.

Tanker man pa innebdérden hos ordet cerealier, kan man ana nagot
av den betydelse séden har haft {6r ménniskan som daglig féda ge-
nom tiderna.

Benamningen pa det sddesslag som &r vanligast i ett folks kosthall
har ofta varit ett samlingsbegrepp i stéllet for ett artnamn: korn. Korn
betyder vete i Osterrike och rdg i Nordtyskland. Korn i Sverige &r just
korn och i Amerika heter majs corn.

Manniskans dagliga bréd

Genom &rtusenden har manniskorna bett om sitt "dagliga brod”.
Denna bén omfattade allt som horde till livets nédtorft. Sa ldnge man-
niskorna levde i sitt invanda sammanhang leddes de av en naturlig
naringsinstinkt, och d& var det brddet, siden som utgjorde den
manskliga naringen.

Forna tiders intuitiva synsétt har aviosts av den vetenskapliga sy-
nen. Den &r inte &ldre &n hundra &r. Kunskaperna fran kemin och fysi-
ken Overférdes till att galla &ven manniskan, som bérjade liknas vid en
forbranningsmotor. Fenomenet nadring blev nu materialistiskt sett grip-
bart och kunde anges i siffror som kalorier.

Hand i hand med utvecklingen av den ménskliga medvetenheten
och den frihet som gdr det mdjligt f6r oss att tréffa egna val, gick
kénslan f6r den ursprungliga naringsinstinkien férlorad.
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Medeltida tréasnitt:
sddd

Protein, kolhydrater och fett — de blev det férbrdnningsmaterial som
skulle halla ménniskomaskinen i gdng. Men snart mérkte man att det
inte rackte med bara dessa dmnen fér att uppréatthélla en levande or-
ganism. Efter ett médosamt sbkande upptécktes vitaminerna och de-
ras betydelse. Bilden vidgades ytterligare, nar sedan mineralernas av-
gérande roll i &mnesomséttningen blev uppenbar.

Nu &r det sparelementen som drar uppmérksamheten till sig. Det
visar sig att de i sma doser &r livsviktiga fér kroppen — medan de i
stérre koncentrationer har giftverkan.

Egentligen borde naringslaran skrivas om med jamna mellanrum fér
att hallas aktuell.

Situationen nu paminner om Ibsens Peer Gynt, nar han stdr och le-
tar efter kdrnan i l6ken — men bara hittar skal pa skal, hela tiden nya
skal.

Helheten och delarna

| bérjan av 1900-talet intraffade n&got helt nytt jamfért med de lang-
samma féréndringar av matvanorna som pagatt kontinuerligt under ti-
dernas lopp. Ménniskan slutade allimer att anvénda sig av helheten i
sina livsmedel.

Hon [8sgjorde vissa delar som hon skapade till "baslivsmedel”. Var
tids naringsvetenskap sysslar med vél avgrdnsade delar, dér fére-
stéllningen om helheten ofta saknas. Bara det som &r kemiskt pévis-
bart och allmént erkdnt ska numera gélla.

Den analytiska synen pa néringen har visserligen bidragit med ny
kunskap om kostens betydelse, men den har samtidigt skapat en
mycket stor osékerhet. — Hur ska vi beddma ett livsmedel? Ska vi

14



mata kalorier, ska vi vélja var mat efter proteinférekomsten, eller efter
mineraler eller sparelement?

| sjélva verket lever vi ju inte av proteiner, kolhydrater, mineralsalter
0.s.v. var for sig, utan vi ater dem alla tillsammans i en form och ba-
lans som naturen sjalv har skapat. Vad hénder om vara fédodmnen
inte langre innehaller de substanser kroppen behdver?

Hur ser det ut i dag? Véara jordar héller p4 att utarmas och innehal-
ler allt mindre av mineraler och spérelement. Detta &r bara ett av
manga symtom. Det jorden inte férmar ge till vixten kan véxten inte
ge till djur och manniskor.

Déarmed kommer vi in pd nya omraden, anar sammanhangen mel-
lan allt levande. Livets strém l3ter kanske poetiskt —~ men som real {6-
reteelse kan den ge oss impulser till ett nytt sétt att se pa det som
berér oss alla: kvaliteten pé véra livsmedel.

Ar mat bara "mat”? Den frdgan finns hos ménga i dag. Eller har
maten dven en inverkan pa det sjélslig-andliga planet?

Hur ska vi komma fram till en beddémning av var ndring som mot-
svarar manniskans och livets verklighet?

En forskning pa nya vagar

En forskare pé 1900-talet som har &gnat just dynamiken i det levande
ett djupgdende studium ar dsterrikaren Rudolf Steiner. Han var filosof,
pedagog, konstnar - och néringsforskare.

Medeltida trasnitt:
skérd
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Som filosof var Rudolf Steiner upphovsman till antroposofin, som
pedagog till Waldorfpedagogiken och en sérskild 1dkepedagogik, som
konstnér till eurytmin som ny rérelsekonst och till en organisk stil-
impuls inom arkitektur, méleri, skulptur.

Han gav upphov till den biodynamiska odlingsmetoden och for-
medlade férnyande impulser till medicinen och folkhalsan.

Ar 1924 fick Rudolf Steiner féljande fraga: "Varfér ar det sé svart fér
en minniska att genomféra det hon innerst inne skulle vilja?”

Svaret 16d: "Det 4r en ndringsfraga. S& som var foda framstalls i
dag ger den inte ménniskan tillracklig kraft till att férverkliga sina in-
nersta impulser. Bron frén tanke till vilja och handling kan dé inte slés.
Véra ndringsvéaxter innehdller inte l&ngre de krafter som ménniskan
skulle behova.”

Rudolf Steiners uttalande berér tva vidsentliga punkter som vi for
det mesta inte forknippar med varandra. Den ena &r att en rikiig né-
ring inte bara ska ge kroppen méjlighet ait halla sig frisk utan ocksé
ge manniskan kraft att férverkliga sin innersta vilja. Den andra &r hén-
visningen till att ndringens kvalitet har en s8 avgdrande betydelse f6r
manniskans inre verksamhet.

Begreppet kvalitet anvénds i mdnga sammanhang - om bilar, verk-
tyg, mobler och alla de mest skiftande material vi omger oss med.
Néringskvalitet ddremot &r nagot helt annat. Den maste odlas fram
och kvaliteten méaste bibehdllas i den fortsatta hanteringen av livs-
medlen.

Redan p& 1920-talet uppmaérksammade Rudolf Steiner att de od-
lade produkiernas kvalitet stadigt forsémrades, detta trots att varken
konstgddsel eller kemiska bek&mpningsmedel da hunnit bli allmant
anvénda.

| en serie féredrag for lantbrukare och tradgérdsméstare gav han ar
1924 uppslag till ett nytt sétt att bruka jorden p3, ett sétt som dven |
fortsattningen skulle kunna ge friska, livskraftiga véxter fér en fullvar-
dig néring.

Praktiken visar att det ar mojligt att fa fram sddana produkter. Den
metod Rudolf Steiner initierade kallas biologisk-dynamisk — i Sverige
férikortat till biodynamisk - odling.

Biodynamisk odling handlar bdde om odlingens biologi och dess
dynamik. Man méste ta hédnsyn till de rent kemiska och fysikaliska
lagbundenheterna men ocksa till de mer subtila inflytanden fran den
kosmiska omgivningen som den nyaste vetenskapen forst nu borjar
ana existensen av.
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Den biodynamiska odlingsmetoden &r internationell. | Sverige och de
flesta andra europeiska lander finns organisationer, som i samarbete
med odlare och konsumenter kontrollerar och géar i god fér att de god-
kénda biodynamiska odlingarna verkligen &r just biodynamiskt od-
lade. Har heter den Demeterférbundet.

'

M

g’

Biodynamisk odling

e

D
a

Demetermérket &r Demeterférbundens inregistrerade
internationella kontroll- och varumérke.
I Sverige anvénds frdmst det védnstra mérket medan

det hégra &terfinns pa importerade produkter.
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En fascinerande process

Kolhydrater spelar en central roll i manniskans néring. Men hur bildas
de och i vilket férhallande star de till manniskan?

Av jordisk grundsubstans och av kosmiska krafter i form av ljus och
vérme bygger vaxterna upp sig sjélva. Det dr den process vi kallar as-
similation. Den utgér en férutséitning for alla hogre livsformer. Bara i
en vaxt kan denna omvandlingsprocess forsigga.

| det gréna bladet forvandlas solljuset med hjélp av vatten och luf-
tens kolsyra (koldioxid) till organiska dmnen. Den substans som forst
bildas dr socker. Sockret kan férvandlas till fetter. Genom en liknande
process uppkommer proteiner.

Vaxterna kan som regel inte magasinera sockret - ndgra sockerhal-
tiga plantor utgdr undantag — utan omskapar det ndstan omedelbart
till starkelse. Men under natten omvandlas starkelsen ater till socker-
liknande amnen, for det ar bara i den formen som "sockret” kan trans-
porteras till andra vaxidelar.

| roten magasineras sockret i form av starkelse som naring for véx-
tens framtida blomning.

| blomman upptrader sockret i form av nektar och bildar med vatt-
nets hjalp s6tman i den mognande vaxten.

Vid frébildningen slutligen féridtar sig sockret dlerigen till starkelse.

Stirkelsebildningen &r en sorts forhérdningsprocess. Drivs den dnnu
langre uppkommer cellulosa, som ger véaxten stéd och hélje.

Det dr de har tre 8mnena - socker, stirkelse och cellulosa — som
har fatt den gemensamma benamningen kolhydrater.

Som vi marker ar sockerprocessen mycket rérlig. Sockret omvand-
las latt frAn en form till en annan.

Négot av den egenskapen finns kvar hos kolhydraterna, nér de till
slut kommer till anvandning som livsmedel. Vi far del av dem nér vi
ater sdd, bréd och potatis, grénsaker och frukt, sirap och honung.

Att félja kolhydraternas roll och omvandling i den ménskliga orga-
hismen &r inte mindre fascinerande dn att f6lja den i vaxien.

Nér véxien blir till néring f6r manniskan maste den brytas ner ge-
nom matsmaliningen. Vi "férbrénner” kolhydraterna, och astadkom-
mer en helt omvand process mot vad véxien sjélv har gjort.

Nedbrytningen bérjar redan i munnen. Nar vi har tuggat en brodbit
tillrackligt ldnge, smakar den sétt — omvandlingen fran stérkelse {ill
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socker har bérjat. Det sista steget vid omvandlingen sker genom buk-
spottkdrielns ferment, amylas.

Efter att ha tagits upp i blodet méjliggdr sockret muskulaturens ré-
relser och hjarnans tankeverksamhet. Ocksa hjértat kréver sténdig till-
forsel av socker. Harvid "forbrénns” sockret i cellerna och den energi
som frigdrs tjdnar som underlag fér Amnesomsétiningsprocesserna.

En del av sockret lagras i levern i form av glykogen, en stéarkelse-
liknande substans. Vid behov blir den aterigen nedbruten till socker
och kommer da in i blodets kretslopp.

Natursocker och méanskligt socker

Nu kunde man fraga: om kolhydraterna &ndé bryts ner till socker i or-
ganismen, varfér da inte underlétta kroppens arbete och direkt tillidra
rent socker eller vitt mjdl?

Men sa enkelt &r det inte. Omvandlingsprocesserna dér naringen
ska brytas ner och omskapas till organismens eget liv & mangskif-
tande. Kroppen kan inte bearbeta isolerade produkter. Den behdver
helheten, den helhet som féljer med den naturliga produkien.

Man finner har méarkliga sammanhang. Overallt dér naturen maga-
sinerar socker eller starkelse finns det ocksé B1-vitamin. Utan det kan
varken véaxter, djur eller méanniskor omvandla dessa &mnen.

Omvandlingen av "natursocker” till "ménskligt” socker &r en mycket
komplicerad process. Visserligen har B-vitaminer en nyckelfunktion,
men det behdvs dessutom en hel rad andra &mnen som hormoner,
mineraler och sparamnen for att reglera sockrets Sverforande till
kroppsvadvnaderna. Fér sin omséattning i manniskan behover alltsd
natursockret vissa féljedmnen.

B1-vitaminet kallas ocksd "nervvitamin” eller aneurin. Man har valt
deita namn péa grund av att brist pa denna substans framkallar stor-
ningar i nervsystemet.

| extrema fall visar sig sddana stérningar i form av beriberi, som
alltsé &r en bristsjukdom. Kroppen kan helt enkelt inte bearbeta de till-
férda kolhydraterna pad grund av att de tillhérande dmnena fattas.

Vid var civilisationskost uppstar denna sjukdom trots allt mycket
sallan i sin extrema form — men vi g&r med en hel rad bristsymtom sé-
som trétthet, koncentrationssvérigheter, nervdsa stérningar, lagt blod-
tryck och depressioner. Alla dessa stérningar uppstar smygande.

Den som har feber, en stor kroppshydda eller ar gravid har stérre
behov av B1-vitamin. Aven alkoholister behéver mera av detta vita-
min.
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Men vi behdver inte rédkna fram vart vitaminbehov med hjalp av ta-
beller. De amerikanska forskarna Najjas och Holt har i ndringsférsék
med ménniskor bade visat att en sund tarmflora kan bilda B1-vitamin
och att detta kan tas upp av kroppen. — Har har vi kanske férklaringen
till att det inte uppstér storre brister &n det gor.

Om sockerprocessen slutférs pa ritt sétt ar det normalt sett bara
kolsyra och vatten kvar, plus energi — egentligen livskraft. Fattas de
nédvandiga dmnena for denna komplicerade omvandling, stoppas
den péa halva vdgen och sura &mnesomséttningar uppstar.

Kroppen kan ocks3 tillgripa den andra utvdgen och bilda fett,
Fetma behover alltsd inte vara ett tecken pa att vi konsumerar for
mycket fett. Den kan ocksé visa att vi lider brist pa livsnédvandiga
dmnen, som kroppen behdver i sin &mnesomséttning.

| hel séd, i rotfrukter, i honung finner vi exempel pa den helhet or-
ganismen behdver, dér ocksa vitaminer, mineraler och spardmnen har
sin givna plats.

P4 grund av att forbrukningen av fullkornsprodukter minskat i s&
hég grad finns det i dag hos manga manniskor en utbredd brist pa B1-
vitamin. Saden &r ju den huvudsakliga bararen av B1-vitaminet och
det finns huvudsakligen i sddeskornets proteinhaltiga héljen. Vid hard-
hant behandling och sikining forlorar séddesslagen ménga vérdefulla
ndringsdmnen.

Vid brist p& B1-vitamin signalerar kroppen "sdtsugenhet”, och Ia-
ter oss p& det viset tro att vi behdver mer sétt. Vi forleds att &ta dnnu
mera rent, raffinerat socker och kommer in i en ond cirkel som bara en
o6kad medvetenhet kan hjélpa oss ut ur.

Men vilket slags socker ska ménniskan nu anvénda sig av?

Rudolf Steiner hdvdade att det bésta sockret dr det som ménniskan
sjalv bereder av starkelsen, ndr hon &ter hela séddeskornet.

Vi blir starka genom att évervinna det motstand produkterna bereder,
nér vi vill bryta ned dem genom var matsmaéltning. Samma fenomen
upplever vi nér vi anvander oss ordentligt av vara muskler. De stérks
ocksd genom att trdnas, genom att 6vervinna motstand.

Vi far kraft just av det som hos véxten och produkierna visar sig
som kraft, och det ar i hog grad just denna kraft vi lever av.
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Sockrets bestandsdelar i ett naturligt sammanhang
och socker i raffinerad form

Innehall Sockerbeta  Betmelass Raffinerat
. socker
Socker 20% 50% 98%
Tiamin (B1-vitamin) finns 130 mikrogram 0
Riboflavin (B2-vitamin)  finns 41 mikrogram 0
B6-vitamin finns 540 mikrogram 0
Biotin finns 5,3 mikrogram 0
Pantotensyra finns 130 mikrogram 0
Folsyra finns 21 mikrogram 0
Kvéve finns 2% 0
Fosfor (P,0,) finns 0,2% 0
Kalium finns 3-5% 0
Natrium finns 0,5-1% 0
Magnesium finns uppgift saknas 0
Kalcium finns 0,2% 0

Saden och ménniskan - en livsgemenskap

Ingen annanstans har naturen lagt ned s ménga ordnande och upp-
byggande krafter som i ett sédeskorn.

Dessa krafter har flera av var tids frémsta forskare studerat. Nobel-
pristagaren Erwin Schrédinger talar i samband med néringen om en
"ordning ur ordning” och naringsforskaren Werner Kollath kallar en av
sina bécker "Var narings ordning”.

Ordning - av vad?

Det grekiska ordet kosmos betyder ordning. Det star i motsats till
kaos. Med ordning menas har allisd en hogre livsprincip som &dven
omfattar ménniskan.

Djuren ar annu helt inbdddade i den strdnga kosmiska lagbunden-
heten. De méste lyda sina instinkter. Men méanniskan kan i dag vélja
forhéallandevis fritt. Darfor maste for manniskans del initiativet till ord-
ning komma fran ménniskan sjalv.
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Till en ordnad naring hor sddana produkter som sjélva ar friska och
uppbyggda i enlighet med "kosmos”, denna hogre livsprincip, produk-
ter som inte har fallit ut ur ordningen utan i stéllet &r barare av den i
sd hog grad som mojligt. Detta for att ocksd vi ska kunna férbli friska
och “ordnade”.

I helt séddeskorn och i helkornsprodukter finns just de krafter som
hjalper oss att finna var egen ordning.

Dessa livsmedel - som &nnu befinner sig i sitt naturliga samman-
hang - kan kroppen omvandla utan att slaggdmnen bildas. De lamnar
ingen rest som maste bli till fett och lagras i vavnaderna. De bidrar till
en riktig mattnadskéansla och forleder oss inte till att vilja ha allt mgj-
ligt ?"mungott”. De dr som en kvast f&r tarmen och gor att alla de am-
nen som leder till avlagringssjukdomar inte kan sétta sig fast. Dér
kroppen inte i onddan belastas blir inte heller var inre aktivitet langre
hindrad.

Den bro mellan idé och vilja, mellan tanke och handling som Rudolf
Steiner talade om har vi nu kanske bérjat fa en viss forstaelse for.
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Sad i daglig kost
var borjar man?

En god planering forenklar tillagningen av séden i hdg grad. Blotldgg-
ning och l&it rostning kan man géra med storre mangder i fdrvég, kan-
ske en dag nar man dndé dr sysselsatt med att arbeta i hemmet. Vid
behov dr det sedan bara att ta fram séden, koka upp den och lata den
svilla.

Sadesslagen kan delas upp i s.k. mjuka och harda sorter. Till de
mijuka hér hirs, ris, havre och bovete. De krédver inte s& mycket tid och
tillagningskonst och &r darfor lampliga att bérja med. De harda sades-
slagen, vete, korn och rag kraver lite mer kunskap och tid.

Vill man inféra en ny mathallning &r det viktigt att man inte begér for
mycket av sig sjélv eller familjen. Det &dr béittre att borja med nagra fa
latt accepierade ratter an atf ga for hart fram. Och den som vill ha sin
kotibit kvar kan ocksa finna sin inspiration. Att t.ex. koka farkoit till-
sammans med korngryn &r val vart att préva.

Ar alla inférstddda med féréndringen blir problemet inte stort, men
det &r séllan man &r sa lyckligt lottad. Barnens smak blir i dag pa ett
tidigt stadium fastlagd pé ett bestdmt séit och dr ofta svar att andra
pa. Nyttighetsaspekten héller séllan i l&ngden nér det géller mat. Det
gar |attare om barnen sjilva far ta del i det som forsiggar i koket.

Ju dldre man blir, desto léngre tid tar det att vanja sig vid en ny
kost. Med smak och dofter &r ménga minnen férknippade som inte &r
sd latta att g4 ifran.

Det &r vikiigt att de nya insikierna inte framférs pa ndgot ensidigt
och fanatiski satt. Det handlar om att hitta végar att mojliggéra
upplevelser av att den hér kosten &r batire, bade i fraga om smak och
kvalitet.

Sédeskosten behdver inte innebéara stora omstallningar. Och det ar
sakert lattare nu nér medvetenheten hos manniskor dkar om nodvén-
digheten av &ndrade matvanor. Modern forskning bekraftar gang pa
gang sidesslagens betydande naringsvarde.

Kanske man kan borja med att byta ut det vita riset mot raris. | sméa-
kakor kan en del av vetemjdlet ersittas av grahamsmjél, som dess-
utom ger mera smak. En sallad pa havre brukar sallan moéta invand-
ningar. *Biffar” eller dylikt med s&d som grundstomme som pé en ut-
flykt serveras omlindade av eit salladsblad gar sékert ocksa hem. Ati
over huvud taget gora serveringen tilltalande och spéannande &r viktigt.
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Farska kryddor som finns i livsmedelsbutiken néstan éret om kan
bidra med sina dofter och smakadmnen. Rostade nétter eller sesam-
fron gor en enkel maltid genast lite festligare.

En havredryck med carobpulver kan erséatta ett fardigt fabrikat.
Barley Water, varmt eller kallt, &r gott och billigt som ndrande mellan-
mal och kan ersatta annan dryck. Detsamma géller gréten: rasirapen
som ringlar ovanpa i vackra ménster gér maltiden intressant.

Till sist ska ségas att ocksd féljande kryddor behdvs vid sddes-
matlagningen: skicklighet, tolerans, diplomati — och fantasi.
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Till recepten

De flesta recepten i denna bok ar enkla, sd att manga kan hitta ndgot
for eget bruk. Och de &r menade som stimulans fér den egna fanta-
sin. Variationsmojligheterna &r manga.

Blotldaggning, varmebehandling och kokning ingdr i de flesta av be-
redningsformerna. Manga lasare kanske undrar om inte mycket for-
stérs genom dessa tillvigagangssétt. Men enligt forskare pa omradet,
t.ex. professor Kollath, &r de amnen sédeskornet innehaller, framfor
allt B-vitaminerna, relativt stabila vid varmeanvéndning. Forst éver 160
grader denatureras de. Vid varmebehandling ror det sig om tempera-
turer p& 60~80 grader och vid brédbakning pé ca. 98 grader i degens
inre.

Sédens protein

Ofta hors invandningen att sad innehaller fér lite protein. Den slutsat-
sen drogs innan man hade kommit underfund med att olika livsmedel
i en maltid kan komplettera varandra och pé sa satt héja naringsvardet
i dess helhet.

Grdna blad ar viktiga, liksom mjolksyrade grénsaker. De stimulerar
kroppens nedbrytningskraft och férméaga att ta upp protein.

Frances Moore Lappé riktar i sin bok Recept fér en fattig planet
uppmarksamheten pa flera andra kombinationer som ger fullvardigt
protein:

Majs och bénor Vete och sesam
Sé&d och solrosfrén Ris och baljvaxter
Hirs och mjolk Sad och kvark

Ar saden syrabildande?

Professor Kollath har pdpekat att Ragnar Bergs métningar av syra-
bas-balansen utfordes pa skalad sad. Mineraldmnena, som bidrar till
neutraliseringen av syrorna, finns emellertid just | sddeskornets ytter-
skikt.

Vid en varierande kost med gronsaker och frukt som utjamnande
komplement upptrader ingen Gversyrlighet i kroppen. Vid vissa sjuk-
domar ddremot forsvagas kroppens formaga att neutralisera de syra-
bildande dmnena. Men halsotilistdndet kan dd bli mycket battre, om
man tar hansyn till detta i den dagliga kosten.
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Syra-bas-reaktionerna i kroppen ar mycket invecklade och péver-
kas av manga faktorer.

Ménniskans egen individualitet gér det hela &nnu mer komplicerat,
ty det ar inte bara néringen som sé&dan som paverkar oss i den ena
eller andra rikiningen. Hur vi tdnker och hur vi lever, stress, brist pé
motion, goda eller daliga matvanor, allt sddant har sitt inflytande. Hela
vér livsinstallning, bade positivt och negativt, spelar in ndr det géller
naringens nedbrytning och omvandling i kroppen.

Mijdlkprodukter

Mijolkprodukter anvands darfor att sad tillsammans med mjtlk ger en
fullvardig kost som ménga kan férbinda sig med.

Vill man utesluta mjolken och mjélkprodukterna kan man komplet-
tera séden med nétier och olika baljvaxter. Lds mer under Sdser och
olika tillbehdr s. 178.

Kryddor

Kryddprakiiken dgnas stor uppmarksamhet i denna bok. Kryddorna
kan lamna rika bidrag till var matkultur.

Anvénds kryddorna ratt, kan de férebygga stérningar i organismen
men ocksa bidra till att géra den dagliga matlagningen till en ska- .
pande verksamhet. Och mangden salt kan begransas, om man véljer
riktiga kryddor.

Salt

Hur mycket salt man tillsétter maten ar en frdga som béde den som
tillagar och den som ater maste ta stélining till. | allménhet saltar vi for
mycket. Sarskilt industriellt behandlad mat mister mycket av sina ur-
sprungliga smakamnen som man da forstker ersatta med salt. An-
vands goda ravaror s& har de i sig mycket fina aromé&mnen som inte
kraver mycket salt. Kryddor som tillsétts behdver dock lite salt for att
forena sig med matens 6vriga smakd&mnen.

Aven de séta ratterna behdver lite salt hur mérkligt det n later. Men
da &r det bara en "aning” eller en "gnutta” som tillsatts — en gammal
kunskap som alla tidigare hade som stod vid spisen.

Vid tillagning av hela sadesslag som ris, havre, korn, rag, vete till-
sétts saltet forst mot slutet av koktiden, annars har kornen svart att
svélla.
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Fett

Vilket slags fett ska man valja? Osékerheten ar stor nér det géller fett
i den dagliga kosten. Inte ens experterna &r eniga.

Vi skiljer mellan mattade och omattade fetier. | animaliska produk-
ter, utom fisk, finns ett 6verskott av mattade fetter. | vaxtoljor dédremot
finns mer oméattade fetter.

Olivolja och smor ar bada tva fetter som man kan steka i.

Linfréolja, tistelolja, sesamolja, solrosolja ska inte upphettas.

Oljornas kvalitet ar av stor betydelse. De ska vara kallpressade och
inte kemiskt extraherade och férvaras moérkt och svalt.

Vill man bedéma fetternas betydelse s maste de ses i ett samband
med kosten. Fetterna omsétts i kroppen med hjélp av kompletta kol-
hydrater, d.v.s. grovadmnen/fibrer. Eit gammalt talesétt sdger: "Fettet
forbranns i kolhydraternas eld.” Det betyder att en kost som &r base-
rad pa fullkornsprodukter och gronsaker och mattligt med feit av god
kvalitet utgdr en grundval for var halsa. Den kosten leder heller inte till
viktékning.

Agg
Agg anvander vi bara i undantagsfall. Aggens aminogram, samman-
séttning, ligger 1angt ifrdn sédden och kompletterar den inte.
Burhénsens ensidiga livsvillkor ar ett annat skal till att man kan vilja
inskranka p8 dggkonsumtionen. De fardiga ratterna blir dessutom
svarsmalta, om de innehéller stora andelar dgg.
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Forberedelser innan man
lagar till sdden

Rengbring
Ar saden mycket dammig och bemingd med ograsfrén, maste den
forst skdljas. Hall séden i ett kérl och tvatta under rinnande vatten. Ror
om s3 att skrép och ograsfrén spolas bort.

Blotlaggning

| sddeskornet har en livsprocess kommit till ro. Den behover tid pa sig
fér att vakna till liv igen, s& att den kan omvandias till ndgot nytti den
manskliga organismen.

Blotldaggning av helkorn och helkornsmjél ar den viktigaste delen i
beredningen. Olika enzymer bérjar d& bli verksamma och det innebér
att sdden nédr den ar kokt blir mer aromatisk och lattare att smélta.

Blétlaggningstiden ska dock inte vara langre an 10 timmar, ty dd
sétter groningsprocessen igang.

Men blétlaggningen ar viktig ocksé ur en annan synvinkel. Det hela
kornet ar rikt pd mineraler som inte utan vidare &r tillgéngliga for krop-
pen. De binds av ett dmne som kallas fytinsyra. Detta &mne f6rekom-
mer i alla séddesslag, koncentrerat till skaldelarna och grodden. Mj6l-
karnan daremot har ytterst lite eller praktiskt taget ingen fytinsyra alls.

| sadeskornet finns det ocksa ett enzym, fytas som kan bryta ned
fytinsyran. Fytasen beh&ver som méanga enzymer fukt och vérme for
att kunna bli verksam. Darfor dr det viktigt att bldtlaggningsvatskan ar
tillrackligt varm. Fytasen utvecklar sig bast i en temperatur p& 55 gra-
der. Vid 60 grader blir den inaktiv. En sur vatska paskyndar fytasens
mojlighet att bryta ner fytinsyran s& att mineral- och sparamnen fri-
gors.

Skalad sad som hirs, havre och korn férlorar en del fytinsyra genom
skalningsprocessen.

Det pagér i dag en omfattande forskning kring fytinsyran. Men méan-
niskans individuella férmaga att bryta ned sin néring tas dock séllan
med i berdkningen.

Maltidens sammansdattning dr ocksé av betydelse. Grona blad, sura
produkter i form av mjdlksyrade grénsaker och sura frukter stimulerar
nedbrytningen.
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| Arbetskretsen fér néringsforskning i Unterlengenhardt i Tyskland
har man arbetat med olika beredningsformer for sad i flera &r. Dér har
man konstaterat att det dr nddvéndigt att en nedbrytningsprocess av
fytinsyran har inletts innan séden kokas eller bearbetas vidare.

Blétldggningspraktik:
For att |attare {4 igng fytasverksamheten tillsdtts en liten skvatt sur

vétska som mjblksyrat spad, dppelcidervindger, vassla eller Kannes
bréddricka. Bloétlaggningsvatinet bor vara ca. 50 grader.

Helséd som vete, korn, rag och havre bldtldggs | 8~10 timmar i den
vattenméngd som anges i de olika grundrecepten. Dérefter kan sa-
den kokas i samma vatten.

Ska sdden virmebehandlas efterdt, fukias den i en mindre
mangd vatten, 1-1'/2 dl vatien till 5 dl sad, se Vdrmebehandling/Lé&tt
rostning s. 30.

Flingor blétlaggs i 3-5 timmar.
Helkornsmijél blotlaggs | 1-3 timmar.

Brédbakning:

Nér man bakar bréd pé fullkornsmjél ska man:
% ha varmt degspad (40 grader)

% lata jastiden bli lang (minst 4-6 timmar)
€ arbeta med mjuka degar

Nar man bakar bréd med hela sddeskorn ska man fére baket:
% blétldgga sddeskornen i 8-10 timmar

% koka sédden 1-1'/> timme

% |ata sdden eftersvélla 1-2 timmar
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Varmebehandling/Latt rostning

All sdd mér bra av att efter blotldggning vdrmebehandlas genom |&tt
rostning. Med hjalp av fukt och varme paborjas ndmligen starkelsens
nedbrytning till mindre bestadndsdelar och matsmaltningen underlittas.

Blétldggning/Fuktning
Ta en skruvlocksburk eller ett karl med lock.
Till 5 dl sé&d gér det &t ca. 1-1'/2 dl varmt vatten, tillsatt ndgon sur
vitska, se Blétldggningspraktik s. 29. Satt pa locket. R6r om i sé-
den flera ganger och se till att kornen fuktas jamt. Havre och korn
behéver st minst 3 timmar. Rag och vete behdver 8-10 timmar.

Varmebehandling/Lé&tt rostning

Bred ut den fuktiga séden pa en bakplat. S&tt ugnen pé 60-80 gra-
der och sitt in platen. Oppna ventilen eller ha ugnsluckan pé glant
den férsta halvtimmen sd att fuktigheten kan stka sig ut. Rér om d&
och da sa ait rostningen blir jamnt fordelad.

Det gdr bra att rosta tvé platar pd samma gang men da méaste pla-
tarna fé skifta plats efter halva tiden. S&den ska fa en guldgul férg
och utveckla en fin doft. Kornen far inte bli brunfargade.

Efter ungefir 1-2 timmar sténgs varmen av och séden far kallna i
ugnen. Torktiden beror pd hur mycket som rostas pd samma géng.
Smé& méngder kan ocksé rostas i en stekpanna eller i en tjockbott-
nad kastrull under sténdig omrdrning vid svag varme, tills séden har
fatt lite farg. Men detta forfarande &r inte sa skonsamt och bér bara
anvéndas undantagsvis.

Genom védrmebehandling/létt rostning uppnds:

% att aromen blir battre

LS att koktiden forkortas

& att matsmaéltningen underléttas
& att slembildning undviks

Rostad sad forvaras i skruvlocksburk. Den kan lagras under manga
maénader. Men var noggrann med att saden &r riktigt torr ndr den laggs
till férvaring, sé att den inte moglar. Rostad séd kan anvéndas hel som
kokt sad i huvudritter, krossad till grét, mald till sdser och soppor
samt till bakning tillsammans med andra mj&lsorter.

Aven det kdpta mjdlet vinner pé att rostas latt, sarskilt till séser.

Denna metod ar mycket gammal och finns i de flesta kulturer. Re-
dan faraonerna fick rostat korn och vete med pa sin fard till dédsriket.
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Tillagning och servering

Gor det frén borjan till en god vana att méta upp séd och vattenmangd
vid tillagningen. Med {or lite vatien svéller siden inte ordentligt och
blir ddarigenom svarsmalt. For mycket vétska gor att sdden blir grotig.

Kokning

Vattenmangden kan variera en aning. Vattnets hérdhetsgrad och sad-
ens kvalitet kan inverka. Anvand blétldggningsvatinet vid kokningen
och séit alliid pa séden i kallt vatten. Ska maten kryddas med t.ex.
kummin eller fankal, tillsatts de redan fran borjan. Lagg lock pa grytan
sa att inte f0r mycket vatten avdunstar.

Det &r viktigt att koka pa svag varme. Bara da tar sddeskornet upp
den vatska som behovs for att det till sist ska kunna spranga sitt skal
och 6ppna sig — ungefar som popcorn.

Ror om dé och d& i grytan, s att sdden kokar jamnt. Nar kokvattnet
néstan har sugits upp, saltar man. Tillsdtts saltet redan fran boérjan,
hindrar det vattenupptagningen och sédden blir aldrig mjuk. Innan
grytan med séden sétts till eftersvallning, tillsatts stdtta eller sonder-
smulade 6rtkryddor. Se Konsten att krydda s. 35.

Svélining

Det &r bra om sdden far tid pa sig att svélla efter kokningen. Grytan
kan st& pa en varm plats (ca. 70~80 grader) t.ex. i ugn, vattenbad eller
nar det galler grot pa en skérbrada av tré garna insvept i en bit ylle-
filt. Ocksé en vanlig kylvaska av plast kan fungera som en koklada.
Nagra tidningar i botten behdvs for ati skydda plasten.

Det ideala &dr en korg med ull for att halla grytan varm — kanske na-
got att tdnka pé nér séden har blivit en sjélvklar del i mathaliningen.

Tiden f6r svéllningen varierar alltefter recept och sddesslag. Sarskilt
f6r manniskor med 6mtalig matsmaltning &r det viktigt att sdden verk-
ligen har fatt tid pa sig att mogna. Fér barn, dldre och ménniskor med
svag mage ska man alltid koka sédden med mera vatten och vara nog-
grann med eftersvéliningen.
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Servering

Fett i form av kallpressad olja eller smér tillsétts kort fére uppldgg-
ningen sé att man undviker on&dig upphettning av fettet.

Det &r viktigt att ocksd égat tilltalas av den framdukade rétten. Ef-
tersom s#desslagen, med undantag av den guldgula hirsen, saknar
tilldragande férger, blir det vackert om vi stror finhackade kryddor el-
ler rostade sesamfron ovanpa.

Riven gratinerad ost passar ocksa bra, liksom tomatskivor runt fa-
tet. Och i &vrigt grénsaker eller sds som kompletterar méltiden bade i
smak och férg.

Niringens omvandling i manniskan

Om kroppen ska kunna tillgodogéra sig séden pa ett riktigt sétt, ar det
viktigt med en tillredning som ger s&den den tid den behover for sin
omvandling.

Dessutom &r tuggningen betydelsefull, ndgonting vi tyvérr ofta
glémmer bort i var jaktade tid. Ju béttre vi tuggar, smakar och upple-
ver aromen i maten, desto lattare har sedan organismen att ordna in
néringen i ett nytt levande sammanhang.

Borja med lattsmaélt sad som rdris, hirs och havre, och glém inte
kryddornal En svag matsmaéltning kan évas upp, eftersom vér kropp
befinner sig i en stiandig férvandling som aldrig avslutas. Men den
behdver f& tid pa sig for att vanja sig.

| borjan ar det framfor allt viktigt att inte blanda flera sorters sad i
samma maltid. Sad och potatis tillsammans kan vélla obehag, liksom
sdd och raffinerat socker eller séta frukter.

Tiank ocksa pé att sad &r koncentrerad néring! Vi behéver inte alls
4ta lika mycket av den som av den industriellt behandlade maten.

En kopp kumminte efter maten kan vara ett bra medel mot eventuell
gasbildning.
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