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Det er farlig å spise

Det er farlig å spise. Du kan sette et fiskebein i halsen, du kan bli matforgiftet, du får i deg miljøgifter, og du kan dø av å spise for mye eller for lite. Likevel spiser vi, fordi vi må, og fordi vi liker det. Men hva bør vi spise?

Du står i butikken etter jobb, sliten og sulten, og skal kjøpe middag. Hva velger du?

•Kylling? Du har hørt at hvitt kjøtt er sunnere enn rødt, men også at kylling kan inneholde antibiotikaresistente bakterier. Huff, det var ikke noe fristende.

•Fisk? Fisk er sunt, så det må være bra. Men du har lest at fisk inneholder miljøgifter, og er det ikke like sunt å spise kosttilskudd med fiskeolje?

•En vegetarrett? Det er vel sunt, og dessuten bra for miljøet å droppe kjøtt? Men, grønnsaker sprøytes, og trenger ikke kroppen mer enn planter?

•Kanskje en ferdigpizza er smartest da? Der ligger det jo en som er nøkkelhullmerket også.

Kjenner du deg igjen? Det gjør vi. Matrådene kommer fra alle kanter, det er lett å bli forvirret, for hvem bør vi høre på? Bør vi lytte til professoren, bloggeren, kjendiskokken eller til Facebook-vennen? Hva bygger de egentlig rådene sine på? Er det på egne erfaringer, på et oppsiktsvekkende forskningsresultat, på uttalelser fra en interesseorganisasjon?

I denne boken slår vi et slag for vitenskapen. Vi mener at matråd bør bygge på forskning, og når vi sier forskning, så mener vi ikke ett eller to forskningsresultater som noen har «googlet» frem. Det vi snakker om, er matråd som bygger på all tilgjengelig forskning.

Tenk deg at forskning på mat er som brikker i et kunnskapsbilde. Hver brikke er et forskningsresultat. Det er ikke ett eller to forskningsresultater som danner bildet, men all forskningen, alle brikkene. Vi mener at rådene om mat må bygge på hele kunnskapsbildet, ikke bare på en tilfeldig enkeltstudie, for det er bare én enkeltbrikke.

Det andre vi er opptatt av, er mengde. Det kan bli for mye og for lite av alt. Kroppen trenger alle næringsstoffene, og den trenger dem i passe mengder. Så finnes det også stoffer som er tillatt i mat, men som kroppen ikke trenger, slik som for eksempel tilsetningsstoffer. Kroppen tåler en viss mengde av disse stoffene også, men når blir det for mye?

Så finnes det mat som er sunn, men som vi likevel ikke bør spise for mye av, fordi den inneholder miljøgifter eller andre skadelige stoffer. Og som om ikke det var nok, så kan vi bli syke av bakterier, virus og parasitter i maten.

Heldigvis finnes det enkle, forskningsbaserte tommelfingerregler for hva som er smart å spise, og det er disse reglene du får i denne boken.

Det du holder i hånden, er en oversikt over det du trenger å vite for å spise sunt og trygt. Og vi kan love deg at her har det ikke sneket seg inn et eneste råd basert på «googling» eller egne erfaringer. Tvert imot, det vi har gjort, er å snakke med forskere innen mat og ernæring og bedt dem fortelle hva som er det gjeldende kunnskapsbildet, og hvilke tommelfingerregler du bør følge for å spise sunt og trygt.

Vi tenker nemlig at når du vet hva som er sunt og trygt å spise, så kan du bruke kreftene på å kose deg med god mat i stedet for å engste deg. Det gjør nemlig forskerne.

Vi som har skrevet boken, har lang fartstid i matfeltet. Gro har doktorgrad i toksikologi og jobber i Vitenskapskomiteen for mattrygghet. Hun har også mange års erfaring som lærer og foreleser. Astrid har mastergrad i kommunikasjon, er kommunikasjonsrådgiver på Veterinærinstituttet og tidligere kommunikasjonssjef i Vitenskapskomiteen for mattrygghet og i Den norske veterinærforening.
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Vis meg hva du ikke spiser, og jeg skal si deg hvem du er

– Før spiste vi alt vi fikk servert, hvis ikke var du kresen og sær. I dag er det motsatt, å takke nei er tegn på at du er helsebevisst og ansvarlig. Mens vi før sa «vis meg hva du spiser, og jeg skal si deg hvem du er», er det i dag «vis meg hva du ikke spiser, og jeg skal si deg hvem du er».

Dette sier Annechen Bahr Bugge, forsker ved Statens institutt for forbruksforskning. Hun forsker på spisevanene våre, hvor opptatt vi er av mat, kropp og helse, og hvordan dette har endret seg over tid.

– Vi er blitt stadig mer opptatt av helse, og den sunne, slanke og sterke kroppen har fått høy sosial og moralsk status. Den sunne, slanke og sterke kroppen viser at du har selvkontroll, og at du mestrer overflod. Vi ser også at stadig flere er på diett, og at stadig flere slanker seg uten at de har noen grunn til det.

Hva gjør dette med oss?

– Nordmenn er blitt mer opptatt av det de ikke spiser. Forskning viser at listene med nei-mat blir stadig lengre, og på denne listen finner vi for eksempel karbohydrater og gluten, og helt vanlige matvarer som melk, brød og poteter. Vi ser også at stadig flere er bekymret for oppdrettsfisk og importerte grønnsaker.

Mat er ifølge Bugge blitt en måte å fortelle hvem vi er, på. Naturlig er bra, mens unaturlig er dårlig.

– Stadig flere ønsker seg «skyldfri» mat, altså mat som ikke har negative effekter for helsen, miljøet, dyrene eller de som produserer maten. Vi ønsker oss naturlig, ny og fersk mat, og i det naturlige ligger fokuset på helse, miljø og etikk. Ja-maten er altså frisk, naturlig, gjerne lokalt produsert, sesongbasert, ekte, økologisk og sunn, og den er bra for både kroppen og omgivelsene våre. Mat som assosieres med masseproduksjon, som for eksempel ferdigmat, og mat som assosieres med bestemte produksjonsmetoder, for eksempel oppdrettslaks, storskala kyllingproduksjon og egg fra burhøns, anses som nei-mat.

Fire mattyper

Men dette er imidlertid trenden. Fortsatt er nordmenn forskjellige, og ifølge Bugge kan de deles inn i fire forskjellige grupper med hvert sitt typiske forhold til mat, nemlig de lydhøre, de rampete, de mistroiske og de sykelig sunne.

De lydhøre er ifølge Bugge den største gruppen.

– Folk i denne gruppen lytter til råd fra myndighetene, de ønsker å spise klokt og vil gjerne være flinke. Damen i dette ukebladintervjuet er et typisk eksempel:


Hos oss lages all mat fra bunnen av. Vi spiser fisk om lag tre ganger i uka. Bearbeidet mat som ferdig fiskegrateng eller pizza Grandiosa serveres aldri. Saft og brus er fydrikker! – her er det springvann som gjelder. I helgen får alle noe godt, men aldri lørdagsgodt! (KK 30/2005)



De rampete blir det ifølge Bugge stadig færre av.

– Det henger sammen med at det er blitt vanskeligere å la være å bry seg om hva man spiser. Jeg synes dette ukebladintervjuet beskriver en typisk ramp:


Han river i pølsepakka, mens datteren drikker grønn brus som ser ut til å komme fra et laboratorium. Den finnes også i blå, sier hun. Hos oss går det mest i Grandiosa. Datterens yndlingsmiddag er fiskepinner. Jeg synes alt snakket om mat og helse er blitt hysterisk. Når de snakker om det på TV, zapper jeg. (KK 30/2005)



De mistroiske er ifølge Bugge en gruppe det blir flere av.

– De mistroiske er gjerne skeptiske til Helsedirektoratets kostråd og avstår fra oppdrettsfisk, produkter med søtstoff, karbohydrater, mettet fett og ferdigmat. Man bør spise slik man gjorde i steinalderen, før landbruket og før maten ble industrialisert. Dette intervjuet i Dagens næringsliv er et godt eksempel:


Det kan fortsatt sitte igjen forurensning, sier hun idet hun skyller grønnsakene med vannkranen fra Clearwater som rensker drikkevannet for bakterier ved hjelp av et filter. I dag holder hun kvikksølvforgiftningen i sjakk ved hjelp av råkost, Chlorella-piller, som inneholder ferskvannsalger. Skal hun skeie ut, går det i sukkerfri sjokolade med søtstoffet stevia. Fisk og skalldyr har hun kuttet helt ut. (Dagens næringsliv 23. mars 2016)



De sykelig sunne blir det ifølge Bugge også flere av, spesielt blant jenter og yngre kvinner.

– Nei-listen er gjerne lang, og på den finner du kjøtt, fett, sukker, karbohydrater og ikke-økologisk mat. Melkeprotein, gluten og kunstige tilsetningsstoffer står gjerne også på nei-listen. Allergier eller ikke, de allergivennlige diettene må prøves ut. Det må også raw food og supermat, og veganske oppskrifter brukes flittig. All mat er selvfølgelig 100 prosent sukkerfri. En fiktiv sykelig sunn kan beskrives slik:


I dag har jeg funnet ut at jeg ikke tåler melkeprotein, at jeg må være forsiktig med gluten og egg, og at jeg reagerer på enkelte kunstige tilsetningsstoffer. Jeg er også forsiktig med mat som inneholder mye salisylsyre og benzosyre. Kostholdet mitt har derfor beveget seg gradvis fra delvis lavkarbo og videre mot en allergivennlig diett som blant annet består av raw food, supermat, rene (og ofte økologiske) råvarer og mye grønnsaker. Selv om jeg ikke er veganer, har jeg oppdaget at det finnes mange fine veganske oppskrifter som kan erstatte tradisjonelle melkeprodukter som ost og rømme. I tillegg er alle oppskrifter 100 prosent sukkerfrie.



Hvilken type er du selv?

– Jeg er nokså lydhør til hverdags og gjerne litt rampete i helgen.


Hvorfor velger vi som vi gjør?

Det blir altså stadig flere av de mistroiske og de sykelig sunne, mens det blir det færre av rampen. Hvorfor er det sånn? Hvorfor velger vi som vi gjør?

– Det er lite som er tilfeldig når vi tar valg, sier psykolog Jan Ole Hesselberg.

– Evolusjonen har gjort at vi mennesker tar valg på bestemte måter. De fleste av oss søker sikkerhet når vi velger. Å unngå å ta risiko er en egenskap som er selektert frem igjennom evolusjonen. Videre blir vi påvirket av enkel informasjon som vi oppfatter som troverdig. Vi velger også gjerne som andre, så de valgene venner og familie tar, påvirker oss. Dessuten er vi grunnleggende late. Derfor velger vi ofte minste motstands vei.

Det blir færre ramp og flere mistroiske og sykelig sunne. Hvorfor er det sånn?

– Nesten daglig hører vi om enten mat som er bra for oss, eller om mat som er farlig eller usunn. Dette økte fokuset på helse og sunnhet påvirker oss og gjør oss på ulike måter mer opptatt av mat. Resultatet blir antakelig færre rampete, flere som bekymrer seg og blir mistroiske, og flere som blir sykelig opptatt av å være sunne.

Hvordan oppstår nye mattrender?

– Nye mattrender får ofte mye omtale i media. Omtalene er gjerne en kombinasjon av enkle løsninger kommunisert i et vitenskapelig språk. Og ordene «naturlig» og «ren» er gjengangere. Dessuten får du konkrete beskjeder om hva du bør og ikke bør spise. Denne mangelen på valgfrihet kan gi en trygghet. Når vi så vurderer effekten av det nye kostholdet, så gjør vi det ved å kjenne etter hvordan vi føler oss. Vi vet imidlertid at forventningene våre påvirker oss når vi kjenner etter.

– Vi ser jo at mattrender er forbigående. Det er selvfølgelig fordi de mister nyhetens interesse etter en stund, når vi er ferdige med å kjenne etter og oppdager at vi er akkurat som før.

Har du noen tommelfingerregler vi bør ta med oss når vi velger mat?

– Ikke stol på magefølelsen når du vurderer hvilken mat som er bra for deg. Vi har tilgang til masse informasjon, men den vi velger å tro på, er ikke nødvendigvis basert på kunnskap. Forskning viser for eksempel at vi ofte tar feil når vi vurderer om noe er sunt eller ikke. Hvilken mattype er du selv?

– Det avhenger av om jeg er hjemme hos familien eller alene på reise. Hjemme er jeg for det meste lydig, mens jeg er ganske tungt inne i det rampete når jeg er alene.
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Drivstoff for kroppen

– Tisser du på tanken, går det dårlig med motoren. Sånn er det med kroppen også. Spiser og drikker du usunt og ensidig, så får kroppen etter hvert problemer.

Det sier Per Ole Iversen, professor i ernæring ved Universitetet i Oslo.

– Tenk deg kroppen som en motor. Motoren trenger nok og riktig drivstoff for å fungere. Mat er kroppens drivstoff. Derfor må du passe på at kroppen får det drivstoffet den trenger.

Men hva betyr sunn mat? Ifølge tenåringer vi spurte, inneholder sunn mat lite sukker, lite kalorier, lite karbohydrater, lite fett, lite salt, lite syre, lite fargestoffer, lite søtstoffer og lite mettet fett, og sunn mat kan være grønn. Det er ikke mye å bli mett av. Forklar.

– Det korte svaret er at sunn mat er mat som gjør at du får i deg det kroppen din trenger for å fungere optimalt. Og det kroppen trenger, er mat som inneholder passe mye av de ulike næringsstoffene.

Men hva skjer hvis jeg bare spiser boller og drikker brus, for eksempel til lunsj hver dag?

– Kroppen fungerer best med jevnt påfyll av sunn mat og vann, og mindre bra med for eksempel mye kjeks, brus og boller. Det er fordi kjeks og boller inneholder nesten bare sukker, hvitt mel og smør, som er dårlig drivstoff. Derfor er ikke dette smarte valg til hverdags.

Finnes det et perfekt kosthold som gjelder for alle?

– Nei, alle mennesker er forskjellige, og kroppene våre har ulike behov. Derfor finnes det ikke en fasit som passer for alle. Trener du mye, så trenger du for eksempel mer energi enn hvis du sitter mest i sofaen, men kostholdsrådene fra Helsedirektoratet er et godt utgangspunkt for folk flest som ikke har spesielle helseutfordringer.

Er ferdigmat usunt?

– Det er innholdet i maten som er viktig for om den er et godt eller dårlig drivstoff for kroppen, ikke hvem som har laget den.

For deg som vil vite mer:

•På www.helsenorge finner du Helsedirektoratets kostholdsråd

•Kostholdsplanleggeren til Helsedirektoratet og Mattilsynet – https://www.kostholdsplanleggeren.no/ – gir råd om hva du bør spise i løpet av en uke for å leve sunt og holde vekten. Her finner du tips til hvordan du kan velge sunn hverdagsmat, og du kan sette opp ukemenyer basert på hvor gammel du er, om du er mann eller kvinne, og hvor aktiv du er på jobben og i fritiden.

Næringsstoffene

Kroppen trenger næringsstoffer, og disse får den fra maten vi spiser. Det finnes syv hovedtyper næringsstoffer som kroppen trenger: karbohydrater, proteiner, fett, vitaminer, mineraler, sporstoffer og vann.

– Kroppen trenger alle næringsstoffene, og jeg understreker alle. Det er en misforståelse å tro at du kan spise veldig lite av eller kutte helt ut noen næringsstoffer. Kroppen trives ikke hvis du over tid for eksempel spiser for lite karbohydrater eller får i deg for lite vitaminer, sier Iversen.

– Karbohydrater og fett gir kroppen energi. Fett og proteiner er helt nødvendig for at det skal bli laget nye celler. Vitaminer, mineraler og sporstoffer må til for at alle delene i kroppen skal virke sammen. Vi trenger fett for at flere av vitaminene skal kunne tas opp i kroppen. Og så må vi ikke glemme at kroppen trenger vann, på samme måte som en motor må smøres med olje.




Næringsstoffene er drivstoff for kroppen

Karbohydrater er ulike typer sukker, stivelse og kostfiber. Stivelse og sukker gir energi til kroppen. Kostfiber er karbohydrater som er viktig for å sikre god og rask fordøyelse. Hjernen og nervecellene trenger karbohydrater for å fungere.

Fett gir energi til kroppen, det beskytter kroppens indre organer mot støt, og det er også med på å beskytte nervecellene. Fett er nødvendig for at det skal lages nye celler i kroppen, og for at flere av hormonene i kroppen blir laget. Og sist, men ikke minst, er fett helt nødvendig for at flere av vitaminene skal bli tatt opp i kroppen. Akkurat som det finnes forskjellige typer karbohydrater, finnes det også forskjellige typer fett. Fett kan deles inn i mettet fett, enumettet fett og flerumettet fett.

•Mettet fett finner vi i meieriprodukter og kjøttvarer.

•Enumettet fett finner vi i olivenolje, rapsolje, nøtter, frø, avokado, hvitt kjøtt og melk. Omega-9 er en type enumettet fett.

•Flerumettet fett kan vi dele inn i omega-3 og omega-6. Omega-3 finner vi i laks, ørret, makrell, rapsolje og nøtter. Omega-6 finner vi i korn, planteoljer, soya, svin og kylling.

Transfett er også umettet fett. Kroppen trenger ikke transfett, og det er påvist at transfett øker risikoen for mange sykdommer. Transfett finner vi i meieriprodukter, rødt kjøtt, gjærbakst, kjeks og kaker.

Proteiner kan være en energikilde for kroppen, men det er karbohydrater og fett som er kroppens hovedkilder til energi. Proteiner fungerer mer som en energireserve. Proteiner trengs først og fremst til vedlikehold av kroppen og for at det skal lages nye celler.

Vitaminene har mange viktige, men forskjellige oppgaver i kroppen. Vi trenger til sammen 17 forskjellige vitaminer, vitamin A, C, D, E, K og tolv forskjellige B-vitaminer. Her er noen eksempler på oppgavene til de ulike vitaminene:

Vitamin A er nødvendig for synet vårt, immunforsvaret og for vekst og dannelse av bein

B-vitaminene er viktig for energiomsetningen i kroppen, for huden og nervene

Vitamin C styrker immunforsvaret og beinvevet

Vitamin D styrker skjelettet

Vitamin E er en viktig antioksidant

Vitamin K er viktig for å stoppe blødninger

Mineraler er uorganiske grunnstoffer som kroppen trenger, og som vi får gjennom mat og drikke. Eksempler på mineraler er kalium, kalsium og fosfat. Skjelettet trenger for eksempel mineraler både til oppbygging og til vedlikehold. Nervesystemet og musklene trenger også mineraler for å fungere ordentlig.

Sporstoffer trenger kroppen bare veldig små mengder av. Men de er ikke mindre viktige av den grunn. Eksempler på sporstoffer er jern, selen, jod og sink.
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Så mye trenger du

Næringsstoffene finnes i mat og drikke.

– For å få i deg det kroppen trenger, må du spise litt av mye forskjellig. Næringsstoffene finnes nemlig i ulike mengder i ulike matvarer.

Men hvor mye må vi spise for å få i oss nok av alt?

– Vi har noen kostholdsråd som er laget for å hjelpe oss med å spise slik at vi får i oss passe mye av alt. I kostholdsplanleggeren som Helsedirektoratet og Mattilsynet har laget, finner du råd om hva du bør spise i løpet av en uke for å leve sunt, altså hva som skal til for at kroppen din får det den trenger av næringsstoffer, og samtidig holder vekten.

Ifølge Iversen er det en misforståelse å tro at tynn er lik sunn.

– Du kan godt være tynn uten å spise sunt. Tynn eller ikke tynn, kroppen trenger fortsatt alle næringsstoffene. Kalorier forteller hvor mye energi det er i maten.

– Hvis du får i deg mer energi enn det kroppen trenger, så legger du på deg. Hvis du får i deg mindre energi enn kroppen trenger, går du ned i vekt.

Fett er mest kaloririkt og inneholder 9 kilokalorier per gram. Ett gram protein inneholder 4 kilokalorier. Når det gjelder karbohydrater, så inneholder sukker og stivelse 4 kilokalorier per gram, mens ett gram kostfiber inneholder 2 kilokalorier.

Lavkarbo

Mange går på lavkarbodietter. Er det sunnere?

– Nei, det er ikke sunnere for kroppen å la være å spise mat som inneholder karbohydrater. Samtidig er det heller ikke sunt å spise for mye karbohydrater. Det som er viktig, er å spise passe mye karbohydrater, som er cirka halvparten av det samlede daglige energiinntaket. Kroppen trenger karbohydrater, og når den ikke får disse via maten, så må den lage karbohydrater selv. Hjernen vår er for eksempel helt avhengig av karbohydrater, og får du i deg for lite karbohydrater, kan det være vanskeligere å konsentrere seg. Selv om ingen mennesker er like, så gjelder det for alle at for lite karbohydrater ikke er sunt, og derfor anbefales alle å spise noe karbohydrater for å sikre at hjernen får nok. Det er dessuten viktig å huske på at mange karbohydratrike matvarer inneholder flere andre næringsstoffer i tillegg. Hvis du slutter å spise disse matvarene, må du sørge for at du får i deg de næringsstoffene fra annen mat.

Vi har hørt om raske og langsomme karbohydrater, og at de langsomme er best. Forklar.

– Om et karbohydrat er raskt eller langsomt, sier noe om hvor fort kroppen klarer å fordøye det, og hvor raskt blodsukkeret øker. Uansett hvilke matvarer med karbohydrater du spiser, så er det slik at karbohydratene ender opp som glukose i blodet, og det er det vi kaller blodsukker. Raske karbohydrater fordøyes kjapt, og blodsukkeret stiger raskt. Når dette skjer, har kroppen et system som fjerner sukker fra blodet, og dermed synker blodsukkeret raskt, og vi blir trøtte og slitne. Mat med raske karbohydrater inneholder gjerne mye sukker og stivelse, og lite kostfiber. Eksempler er godteri, kjeks, kaker, brus, loff, hvit pasta og hvit ris. Langsomme karbohydrater tar det lengre tid å fordøye, og dermed holdes blodsukkeret jevnere. Mat med langsomme karbohydrater er grove kornprodukter, belgvekster og grønnsaker som inneholder mye stivelse. Disse inneholder alle kostfiber, og ofte også flere vitaminer og mineraler.

– Det beste for kroppen er at blodsukkeret holdes jevnt.

Fettet

Er mettet fett farlig?

– I fettforskningen er det to leirer. Den ene mener at forskningen viser at for mye mettet fett gir høyt kolesterol, som igjen gir økt risiko for hjerte- og karsykdommer. Den andre leiren mener at forskningen viser at det ikke spiller så stor rolle for helsen for hva slags fett du får i deg. Her trengs det derfor mer kunnskap før vi vet hvem som har rett, og det forskes derfor mye på dette. Det ble for øvrig nylig publisert en stor studie om mettet fett, der konklusjonen var at mettet fett ikke er så farlig. Vi kan allikevel ikke legge så stor vekt på denne studien, fordi den kun er basert på hva folk sier at de har spist, og vi vet at dette ikke alltid stemmer med hva folk virkelig har spist. Så her venter vi på flere nye forskningsresultater.

Palmeolje har et dårlig rykte. Er palmeolje farlig?

– Palmeolje er en olje som utvinnes av palmeoljetreet. Palmeolje inneholder mye palmesyre, som er en mettet fettsyre. Mettet fett er mange forskere ikke så glad i, som jeg har forklart tidligere, fordi vi mener det gir mer av det skadelige kolesterolet, det som kalles LDL-kolesterol, som øker risikoen for hjerte- og karsykdommer. Derfor mener vi at det er best ikke å spise for mye mettet fett.

Hva med kokosfett? Det reklameres for at dette er sunnere enn annet fett. Stemmer det?

– Det finner ikke vitenskapelig hold for å si at kokosfett er sunnere enn annet mettet fett.

Hva er transfett, og i hvilke matvarer finnes det?

– Transfettet som er i mat, kan være dannet på to måter. Naturlig transfett finnes i kjøtt og melk fra drøvtyggere, og det er bakterier i vomma til drøvtyggerne som danner transfettet. Transfett kan også dannes ut fra fiskeoljer og planteoljer. Dette skjer i industrien når oljen behandles på en måte som heter delvis herding. Transfett finnes derfor også i matvarer der delvis herdede oljer er en ingrediens.

Ifølge Iversen bør vi få i oss så lite transfett som mulig.

– Basert på kunnskapen som forskerne har i dag, sier Helsedirektoratet at maksimalt én prosent av maten bør være transfett. Vi får for øvrig i oss langt mindre transfett nå enn tidligere.

Søtt og salt

Er honning sunnere enn annet sukker?

– Nei, det er ingen vitenskapelige holdepunkter for å si det. Det finnes noen enkeltstudier, men det er ikke publisert studier med god forskningsmessig design som viser at honning er sunnere enn annet sukker. Men honning er jo godt. Bare husk at barn under ett år ikke bør spise honning.

Hva med salt? Er noen typer salt bedre enn andre?

– Nei, det er ikke holdepunkter for å si at noen typer salt er bedre enn andre. Det finnes enkeltstudier som antyder dette, men det er alt. Ut fra den kunnskapen vi har i dag, kan vi ikke trekke denne konklusjonen.

Hvilket kjøtt?

I kostholdsrådene fra Helsedirektoratet står det at vi bør velge magert kjøtt og magre kjøttprodukter, og begrense mengden bearbeidet kjøtt og rødt kjøtt. Hva er så galt med rødt og bearbeidet kjøtt?

– Aller først vi jeg si at kjøtt gir oss en rekke næringsstoffer, for eksempel proteiner, fett, flere vitaminer, mineraler og sporstoffer. Allikevel er det mange grunner til ikke å spise for mye rødt og bearbeidet kjøtt.

– For det første kan bearbeidet kjøtt inneholde mye salt. Forskning viser at risikoen for hjerneslag reduseres hvis man spiser under 5 gram salt om dagen.

– Forskerne er også enige om at folk med høyt blodtrykk og nyresykdom ikke bør spise for mye salt. Når det gjelder om salt gir økt risiko for andre typer hjerte- og karsykdommer, så er konklusjonene mer sprikende.

– For det tredje er det er også slik at rødt og bearbeidet kjøtt inneholder mettet fett, som er en type fett kroppen ikke trenger så mye av.

– Rødt kjøtt inneholder for øvrig også transfett, en type fett kroppen ikke trenger. Det er bevist at dette øker risikoen for mange sykdommer. Transfett er derfor dårlig drivstoff for kroppen.

Fisk

Bør vi spise fisk?

– Ja, og det er flere grunner til at fisk er sunt. Fet fisk inneholder blant annet de gode fettsyrene, de som omtales som omega-3-fettsyrer, som vi må få i oss gjennom mat fordi kroppen ikke kan lage dem selv. Fisk inneholder også selen og jod, og fisk og sjømat er rik på lettfordøyelige proteiner.

– Når det gjelder miljøgifter i fisk, så vet vi at enkelte fiskeslag inneholder høye nivåer av miljøgifter. Derfor er det viktig å følge Mattilsynets råd om fisk, og rådene finner du på matportalen.no. Ifølge Mattilsynet bør du for eksempel unngå å spise fisk og sjømat fra visse havner og fjorder.

Hvis kroppen fikk velge drikke

Du sier at kroppen trenger drikke, og rådet fra Helsedirektoratet er at vann er beste tørstedrikk. Hvorfor er det sånn?

– Kroppen må ha væske for at den skal fungere normalt. Vann inneholder ingen kalorier, derfor er vann et godt valg. Problemet med for eksempel kaffe latte, juice, brus og sjokolademelk er at de inneholder en del kalorier uten å mette like godt som mat. Dermed er det lett å få i seg mange kalorier uten at man tenker over det. Det betyr imidlertid ikke at vi bare skal drikke vann, vi skal jo kose oss med mat og drikke også. Jeg drikker juice og melk til frokost, jeg drikker kaffe før lunsj, mens jeg drikker vann til middag og når jeg er tørst.

Hvor mye vann bør vi drikke hver dag, og hvordan kan vi vite at vi får i oss nok?

– Det kommer an på hvor varmt det er. Er du i Syden eller driver hardt fysisk arbeid og svetter mye, må du erstatte svetten med å drikke vann. Er urinen mørk, betyr det at du har fått i deg for lite drikke. Gamle mennesker kjenner ofte ikke når de er tørste, og bør derfor sørge for å ha et jevnt inntak av drikke. Voksne må passe på at små barn får i seg nok drikke. For alle oss andre gjelder tommelfingerregelen: Drikk når du er tørst.

Og hva med melk? Vi hører stadig om folk som dropper melk, og noen sier at melk er for kalver. Hva sier forskningen – bør vi drikke melk?

– Melk inneholder flere næringsstoffer, blant annet jod, kalsium, proteiner og vitamin B12. Mennesker må ikke ha melk, og noen er allergiske og kan ikke drikke melk. Hvis du ikke drikker melk eller spiser andre meieriprodukter, må du sørge for at du får i deg de næringsstoffene du da mister fra andre matvarer.

Økologisk

Hva med økologisk mat? Er det sunnere?

– Nei, ut fra den kunnskapen vi har i dag, kan vi ikke trekke denne konklusjonen. Det finnes en del epidemiologiske studier som konkluderer med at økologisk mat er bedre, men konklusjonene viser bare assosiasjoner, som betyr at økologisk mat er én av flere mulige årsaker til den positive helseeffekten. For å finne svaret på hva det er som gir den positive helseeffekten, trenger vi flere og andre typer studier.

Tarmbakteriene

Bakterier i tarmene våre har stor betydning for hvordan vi reagerer på maten vi spiser, fordi mennesker har ulik sammensetning av tarmbakterier. Denne oppdagelsen bør pensjonere de generelle kostholdsrådene, mener en dansk forsker. Hva mener du om det?

– Dette er et av de mest spennende forskningsfeltene for tiden. Det er mange holdepunkter fra ulike typer eksperimenter for at bakteriesammensetningen kan påvirke både matinntak og helsen vår, men kunnskapen om dette i dag er for liten til å endre de generelle kostrådene.

Hvem skal vi tro på?

Det kan være vanskelig å vite hva vi skal spise, når vi får forskjellige råd fra Facebook-venner, selvoppnevnte eksperter, professorer og myndigheter. Hvem skal vi tro på?

– Det kan kanskje høres kjedelig og for enkelt ut, men én ting er sikkert: Kostholdsrådene til Helsedirektoratet er dokumentert med omfattende forskning, i motsetning til mange av diettene. Kostholdsrådene er basert på dagens kunnskapsbilde, det vil si på all forskningen om kosthold som er tilgjengelig, i motsetning til råd fra folk som har plukket litt her og der fra forskningen, eller som bare viser til egne eller venners erfaringer. Når det er sagt, så er det viktig og bra at forskerne blir utfordret. Vitenskap handler jo nettopp om å utfordre hverandre og komme opp med stadig bedre kunnskap.

– Kostholdsrådene gjelder for de fleste i befolkningen. Ulike gener, sykdommer, allergier og intoleranser kan påvirke om man trenger spesielle råd. Det jeg imidlertid må understreke, er at enkeltpersoners erfaringer ikke kan brukes til å gi andre råd om hva de bør spise. Rådene må være basert på det store kunnskapsbildet.

For deg som vil vite mer:

•Forskningen bak kostrådene: De norske kostholdsrådene er basert på omfattende kunnskapsoppsummeringer. Les mer på www.helsenorge.no

Men hvordan kan jeg være sikker på at det dere sier at jeg bør spise i dag, er det samme om ti år?

– Du kan ikke være sikker på at rådene ser nøyaktig like ut om ti år. Men det ville overrasket meg om det blir store endringer. Det har ikke vært de store endringene i kostrådene de siste 50 årene, og nå har vi mye mer forskning, slik at vi er sikrere på rådene i dag.

Tommelfingerregler

Har du noen kloke råd til folket?

Jeg har noen tommelfingerregler:

•Spis litt av hvert av ulike typer mat. Når det gjelder karbohydrater, så er det lurest å få disse fra grønt og grovt. Når det gjelder fett, så bør du spise mest enumettet og flerumettet fett, mindre mettet fett og så lite transfett som mulig.

•Grønnsaker, frukt og bær, grove kornprodukter og fisk er bra for kroppen fordi de inneholder mye næringsstoffer.

•Ved å følge de offisielle kostholdsrådene får du i deg det du trenger. Rådene fungerer for alle friske personer. Men er du utmagret, overvektig eller har en alvorlig kronisk sykdom, bør du rådføre deg med din fastlege.

•Sjekk ingredienslisten på produkter som du spiser daglig. Det er alltid slik at det maten inneholder mest av står først, mens det maten inneholder minst av, står til sist.

Hva spiser du selv?

– Jeg spiser nesten alt mulig, bare ikke det jeg ikke liker. Jeg skulle gjerne spist mer hummer, men det blir for dyrt.

Er det greit å skeie ut av og til?

– Ja, de fleste koser seg litt ekstra i helgen eller på ferie, meg selv inkludert, og det er greit. Mat er jo ikke bare en blanding av stoffer som skal få cellene våre til å fungere. Mat er like mye velvære, og matglede er en viktig glede, både til hverdags og når vi skeier ut.

Til slutt, hvilken mattype er du?

– Jeg er ikke så glad i å bli satt i bås. Når det er sagt, så har jeg tro på vitenskapelig baserte kostråd, og jeg følger derfor dem i hovedsak.
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