Vad & varaforfader?

Den heta savannsolen gassar, syrsorna spelar i det torra graset och nagra hundra meter bort betar
lugnt en zebraflock. Magen kurrar lite I&tt, energin fran gardagens frukter tog snabbt slut i jakten
pa nagot att métta barnens standigt hungriga magar med. Spjutet hénger tungt dver axeln och
bastsacken prassar tomparyggen Vad blir det till mat idag?

Ja, formodligen ndgot av det som fanns tillgangligt for vara forfader som levde under
Paleoliticum, den &dre stenaldern: kétt och benmarg fran vilda djur, fisk och skaldjur, rotfrukter,
rotter, frukter, bar, notter, bladgront, insekter, &gg, larver, honung och annat smétt och gott.
Jordbrukare och boskapsskotare har manniskan bara varit under ndgra tusen ar, vilket
jamforelsevis & en vadigt kort period av var evolutionshiologiska historia som spanner Gver
miljoner &r. Vara stendldersforfader hade alltsa inte tillgang till mjolkprodukter, matfett, socker
(annat @n det som fanns att tillga i olika frukter) eller sadesprodukter, utan & mest magert kott
och fisk, frukter, notter och rotfrukter. De enda som drack mjélk var naturligtvis spédbarnen.

Att katt, fisk och skaldjur utgjorde en stor del av véara forfaders naringsintag kan vi vara
relativt sékra pd. | en miljo dar man &r tvungen att jaga och samlain sin mat, vilket kréaver mycket
energi, var naturligtvis kottet att féredra eftersom det gav mer energi per arbetsinsats an t.ex.
frukt och bar. Manga havdar ocksd att faktumet att vi i ett tidigt stadium av var utveckling
borjade dta kott var det som gjorde oss till manniskor istédllet fér apor (som ju fortfarande till
storsta delen & vegetarianer). Det energirika kottet var en katalysator for utvecklingen av var
hjarna.

| borjan av var kottatarkarriar var vi inga jagare gava, utan & av de byten som andra djur
lamnade efter sig. Asdtartaktiken gav inte sarskilt stor utdelning, ett hungrigt lgjon lamnar inte
mycket mat efter sig, men nar vi hade fétt i oss s pass mycket kétt att var hjarna hade borjat
utvecklats och att vi som f6ljd av det kunde tillverka vara forsta redskap, kunde vi borja knacka
skallar och ben och borja da extremt energirik hjarna och benmérg. Bytesdjurens hjarnor
innehdll ett omega-3-fett som kallas dokosahexaensyra, DHA, som far hjarnan att utvecklas, och
utgor byggstenarna i hjarnans vavnader. Utan DHA skulle den enorma expansionen av vara

forfaders hjarnor aldrig ha agt rum.



Vad & man i Sverige?

Eftersom Sverige var tackt av is fram till for ungefar 10000 ar sedan ar den "nordiska’
stendldern betydligt senare én den stendder vi pratar om i t.ex. Afrika. Fédan var anda i stora
drag densamma, men naturligtvis var naturen annorlunda betingad i Norden &n i Afrika, och
altsd var det ju inte exakt samma saker man & i stendderssverige som i stenddersafrika. Men
vad & man dai Norden?

Pa en krukskarva som man har hittat i Loddesborg i Danmark har man funnit och analyserat
rester av en matskorpa. Denna skorpa visade sig bestd av en blandning innehallande hassel nétter,
blod och mjol av fron. Avsaknaden av en aminosyra som aerfinns i odlad sad visar att
manniskorna hade anvant sig av vildvaxande fron, och alltsa inte odlade sjdva. (Arrhenius 1984:
9) | Skateholm har man funnit spar av vegetabilisk foda fran en jagare-samlare boplats. Dér finns
fynd bestdende av bade hasselntts- och ekollonskal samt en stor mangd fron fran gul néckros.
Nackrosensrotter vet man har anvantstill brodbakning senare i historien. (Blom & Harvidsson
1985: 55-67) Forutom nétter och olika fron, & man forstds ocksa kétt under den nordiska
stendldern. Under den &dre stendldern lewde man av kott fran bl.a. ren, uroxe, kronhjort, vildsvin,
radjur, och dg. Man har &en funnit ben fran minst femton olika sorters faglar, bade skogsfagel,
som t.ex. tjader, och sjofagel, som t.ex. and och svan. Rester av sd, ostron, musslor och olika
fisksorter har ocksa hittats i de skraphdgar, s.k. kokkenmoddingar som vara forfader |amnade

efter 9.

Hur vet vi vad vara forfader at? (analystekniker t.ex.)

Avtryck och makrofossilanalys
Nér det galler den svenska stendldern & den sorsta delen av de rester av dtbara vegetabilier som
man hittar pa boplatser avtryck i krukskarvor. Bland avtrycken kan man urskilja bade vilda och
odlade véxter, och pa vissa boplatser har man aterfunnit dessa i makrofossilprover dar det dtbara
froet eller roten av véxten finnsi férkolnad form.

N&r man gor en makrofossilanalys sa studerar man fron som har férkolnat och forbrants vid

t.ex. rostning i samband med tréskning och matlagning. Olika fron forbranns olika pa grund av



dess sammanséttning, t.ex. sa forstors oljerika fron, som lin, mycket It vid en brand. Vid
forbranning andrar kornen dessutom form, ndgot som kan forsvara identifieringen. Detta & négot
som man har studerat lange, sd numera kan man tillsammans med resultat fran forsok "veta” hur

kornens form har férandrasvid férbranning.

Osteol ogi

Anda sedan stendldern har man funnit rester av djurben pé boplatser, och pd ménga platser kan
denna férekomst tillsammans med flintavslag och eventuella keramikskarvor, vara det enda som
visar pa att det har funnits en boplats dér. Detta gor att det vi oftakan faen forvrangd bild av vad
manniskor & under forhistorien. Den animala delen av fodan t.ex. ben, lamnar namligen
tydligare spar till eftervarlden &n den vegetabiliska delen av fodan, t.ex. fron Omman hittar ben
kan man dessutom fa en ganska saker bestamning av vilken art det géller. Naturligtvis & det svart
att fa en representativ bild av fordelningen mellan de olika djuren da vissa ben bryts ned

srabbare an andra

Kost hos nutida jagar- och samlarfolk

Ocksa genom att undersoka vad jagar-samlarfolk som lever idag &ter kan vi fa en ledtrdd om vara
forfaders kost. Dessa folk, som t.ex. dterfinns pa Nya Guinea, lever i en kultur som till stor del
liknar den véra forfader levde i for tusentals & sedan. Folken livnar sig helt och hdllet som t.ex.
fiskare eller odlare av rotfrukter, frukt och gronsaker. Dessa kulturer har inte paverkats av
vasterlandskt inflytande, och har darfor fortsatt att leva pa det traditionella vis som uppenbarligen
passar dem mycket bra.

Néringsaspekter pa vara forfaders kost

Véra forfaders kost var i huvudsak fettsndl, fiberrik, néringsrik och framforallt mattande. Att
kosten var fettsnd betyder inte att den var fettfri, utan snarare att det fett som konsumerades var
av den nyttiga sorten, d.v.s. inget méttat fett som finns i t.ex. matfetter, men mycket fett fran
notter och fet fisk. Om man jamfor de nutida traditionella kulturernas fodointag med det svenska,

kommer man fram till att mejeriprodukter, matfett, socker, spannma och alkohol som saknas helt



hos de traditionella kulturerna (liksom hos stendldersméanniskorna) utgor % av kaloriintaget i
Sverige. Detta & ett ganska tydligt tecken pa hur mycket, och pa hur kort tid, vi har avvikit fran
den traditionella kosten som vi har &tit och anpassats for under miljontals &r. Sammanfattningsvis
skulle man kunna saga att vi i dag &ter for lite protein, for mycket av fel sorts kolhydrater (som
socker), for lite fibrer (frukt innehdller i genomsnitt dubbelt s& mycket fibrer som fullkorn), for
mycket av fel sorts fett (det & inte mangden fett som hojer kolesterolvéardet och okar risken for
hjart- och karlgukdom, det & fettsorten), for mycket salt, for lite kalium och for lite vitaminer
och mineraler. Genom att &a mera av vad naturen ger oss direkt och utesluta raffinerade
livsmedel, som socker, och framavlade kottdjur skulle vi kunna éndra pa denna balans.

Vid studier av traditionella kulturer och deras matvanor har man ocksd noterat att
manniskorna i dessa kulturer undgdr en mangd sukdomar som raknas som folkgukdomar i
vastvérlden, t.ex. hjart-karlsjukdomar, diabetes och benskdrhet. Till stor del tror man att detta
beror pa deras kost och den hoga nivan av fysisk aktivitet som det innebér att sav samlain den
mat man konsumerar.

Fordelarna med véra forfaders kost & att den &r:

Vattenrik

Paleolitisk kost innehdller mycket vatten vilket framfor alt géler farsk frukt och gronsaker.
Vattenrika livsmedel har den fordelen @ de & méttande. Det innebédr att nar magen &r fylld
kénner man sig ngjd utan att vara dast, och da har man anda inte fatt i sig sarskilt mycket kalorier

jamfort med kompakt mat, som t.ex. smorgasar.

Proteinrik
Under ddre stenddern var proteinintaget ofta mycket hogt. For manga méanniskor & okat
proteinintag en genvég till hdlsosamma nivaer av vikt, blodtryck, blodfetter och blodsocker.
Riktmarket kan vara att |&ta 30 procent av energin utgors av protein. Paleolitisk kost tillfor ocksa
proteiner av det sag som manniskan ar byggd fér. Proteiner fran kott, fisk, skaldjur, frukt och
gronsaker har &tits i armiljoner, medan mjdlk- och spannmalsproteiner &r ett betydligt senare
indagi var kost.

Uppfattningen att animaliskt protein skulle vara skadligare dn vegetabiliskt har med viss
framgang forfaktats under 1900-talet, men det vetenskapliga stodet har varit bristfaligt vilket

framforts i flera farska Oversiktsartiklar. Till yttermera visso finns en begreppsforvirring: i



flertalet studier har man jamfort mjolkprotein med sojaprotein vilka sedan har fatt representera
animaliskt respektive vegetabiliskt protein. Kottproteiner & dock ndgot helt annat &n

mijolkproteiner och att Sa ihop dem under bendmningen animaliskt protein &r direkt vilseledande.

L &g fetthalt och I&g halt méttat fett

Om man minskar pa andelen fett i maten och foljer det naringsinnehdll som vara forfader hade i
sin kost, skulle detta kunna motverka gukdomar och otnskade konsekvenser som Overvikt,
insulinresistens, aderforkalkning och brist pa mineraler och vitaminer.

Fragan om huruvida fettmangden bor begréansas, kompliceras dock av att fettintaget hos
forntida jagare-samlare inte alltid var sa |8gt som man kan forestdlla sig. Storviltjagare som Cro
Magnon, den europeiska istidsménniskan, beréknas ha haft ett fettintag pa 30-50% av
energiintaget, vilket kan jamforas med drygt 35% i Sverige idag. Totala fetthalten, uttryckt i
g/100 g, & visserligen relativt 13g i vilt kétt, men om man &ter stora mangder blir fettintaget anda
hogt. Vilt kott & magrare an tamkatt, &ven om skillnaden inte & sa stor som manga tror. Notter
innehdller ocksa mycket fett, men det & inte troligt att de har dominerat som fettkalla under langa
tider i var ursprungliga ekologiska nisch. Naturfolkens insamlade vegetabilier innehdller med fa
undantag mycket litet fett. Larver kan vara riktiga fettbomber, men de & inte bli ndgon
delikatess i dagens vastvérld

Vissa sorters fett & samre an andra. Méttat fett Okar blodets kolesterolhalt vilket kan bidratill
aderforkalkning. Det & tankbart att méttat fett ensamt inte récker, och att t.ex. spannma & en
nodvandig bidragande faktor till aderforkalkning Omaéttade fetter kan mdjligen ocksa de
paskynda &derforkalkning, trots att de inte altid hdjer kolesterolhalten. Den storsta kdlan till
méttat fett i vastvarlden & mejeriprodukter. Eftersom dessa saknades i forntiden var det totala
intaget av méttat fett 1agt, &ven om andelen (jamfort med andra fettsyror) ibland kunde bli hog.

| den studie av en population frén en nutida traditionell kultur pa Nya Guinea, visade det sig
at intaget av méttat fett fran kokosndtter var hogt, vilket & forvanande med tanke pa att hjart
kérlgukdomar inte forekommer dér. Visserligen var blodfetterna klart samre &n hos naturfolk
som inte &er kokosnbtter, men genomsnittsnivan var béttre an i vastvarlden. | det hér
sammanhanget &r det dock viktigt att komma ihdg att ett hogt intag av kokosnétter tillfor nyttiga
gelbildande fiber, mineraler och vitaminer medan rent kokosfett endast ger tomma kalorier och

méttat fett. M6jligen & kokosndten trots allt inte sa onyttig.



Hog andd fleroméattade omega-3-fettsyror
Andelen flerométtade marina fettsyror (omega-3-fettsyror) fran fisk, skaldjur och vilt var
betydligt hogre i forhistorisk tid an idag. Manniskans bytesdjur under stenddern var inte nagra
storre frodtare, vilket medforde att kottet hade en 1&g omega-6/omega-3-kvot jamfort med nutida
tamboskap. Sammanséttningen av flerométtade fettsyror i kott avspeglar namligen vad djuret har
&tit. Hos djur som fotts upp pa spannmalsbaserat foder blir kéttets omega-6/omega-3-kvot hog,
omkring 7-15 for fagel och 5-10 for 6vrigt tamkott. Motsvarande géller fettsammansattningen i
honsagg som varierar kraftigt beroende pa vad honsen utfodrats med. Frigdende hons som framst
livnar sig pa mask och gras och inte stodutfodras, far en dramatiskt forbéttrad omega-6/omega-3-
kvot.

Det finns flera studier som samstammigt ger stod for att fet fisk (lax, makrill, stromming) tva
dagar i veckan minskar risken for hjartinfarkt. Ett hogt intag av omega-3-fettsyror &r ett av vara
mest va dokumenterade kostréd.

Kan vi éa som vara forfader idag?



At pa stendldersvis!

Att dta pa stendldersvis behover inte nodvandigtvis innebéra en kost utan vare sig kryddor eller
langvaga delikatesser i form av frukter eller gronsaker, det viktiga & att tanka pa att
naringsinnehdllet stammer Gverens med den kost som vi har &it under en stor del av var
utvecklingshistoria. Har foljer nagra fordag pa recept med ngredienser som Gverensstammer
med den mat vi faktiskt & skapade och formade for.

% -
Grillad torsk med citrusmarinad 2 portioner
Y, dl farskpressad apelsin 2 msk olivolja
1% msk farskpressad citron ¥ dl vatten
3 msk pressad lime 500 g torskfilé
% krm cayennepeppar 2 msk hackad graslok
2 hackade vitl6ksklyftor 1 msk hackad timjan

Blanda en marinad av saften fran citrusfrukterna och cayennepeppar, vitlok, olivolja
och vatten. Lagg fisken i en skal och hall 6ver nastan all marinad. (Spara ¥ dl marinad
till serveringen.) Lat fisken sta kallt i 15-30 minuter. Grilla eller halstra fisken i 3-4 minuter pa
varje sida och 6s ofta med marinaden. Lagg upp fisken pa tallrikar och hall aterstoden
av marinaden dver. Stro dver med graslok och timjan.

Ugnsbakad kolja Italiano 4 portioner
1 kg kolja 6 msk hackad persilja

6 msk olivolja 1 tsk torkad basilika

3 hackade vitloksklyftor 1 tsk dill



1 hackad rod 16k % krm svartpeppar
1 hackad paprika 2 msk pressad citron
4 tarnade tomater

Skolj forst fisken i kallt vatten. Hetta upp oljan i en stekpanna och fras rodiéken och
vitloken tills den blivit muk. Tillsatt paprikan och lat den frasa med tills den blivit mjuk.
Tillsatt tomater, persilja, basilika, dill och svartpeppar och rér om. Dra bort stekpannan
fran varmen och hall halften av réran i botten pa en ugnsfast form med matten 23x33
cm. Lagg i fiskfiléerna och hall sedan resten av réran over. Stank dver citronsaften. Tack
formen med folie och baka pa 190°i 15-20 minuter.

Biff- och gronsakspytt 2 portioner

350 gram utskuren biff, strimlad 1 r6d paprika, urkarnad och strimlad
2 msk rapsolja 100 gr morot i tunna skivor

1 pressad vitloksklyfta 100 gr skivade champinjoner

% dl r6édvin 3 msk pressad citron

1 gul I6k i klyftor
2 hackade selleristjalkar

Sautera biffen i halften av oljan tillsammans med vitioken och halften av vinet. Hetta
upp resten av oljan i en stekpanna. Fras I6ken, paprikan, sellerin och morétterna tills
I6ken blivit mjuk. Tillsatt resten av vinet, champinjonerna och citronsaften. Puttra under
omrorning ca 3 minuter. Blanda sedan kdttet med gronsakerna och servera.



