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MATS WANBLAD
ar forfattare

Mitt forsta matminne dar en frasig
pannkaka med lingonsylt, hoprullad
med socker pd. Sedan var jag fast.

Bra mat dr trost och virme, goda
smaker och ett sdtt att trdffas och ha
roligt, det har jag alltid tyckt. Men pd
sistone har jag borjat forstd hur viktig
maten dr for vdrldens framtid ocksa.
Nu tanker jag annorlunda nér jag
vdljer mat. Men det finns alltid plats
for en frasig pannkaka.

Forutom mat gillar jag musik, bicker,
vinner och familj.

Sa funkar mat
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ar illustratér

Jag tycker att mat som man dter ute
smakar allra bést! Och dd menar jag
inte ute pd restaurang, utan utomhus
i naturen och gérna ur min mattermos.
Helst i ndagon skog eller vid havet.
Knytismiddagar med vinner dar
ocksd ndgot som jag gillar, alltsd nar
alla tar med sig och bidrar med olika
saker till maten. Det kan bli hur spre-
tigt, spannande och gott som helst!
Forutom mat gillar jag en god kopp
kaffe, bicker, att springa och att dansa.
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Valkommen till bords!

Ar du en sidan som ilskar att laga mat, som girna
kollar pad matvideor en hel eftermiddag och liser kok-
bocker innan du ska somna? Eller hor du till dem som
bara iter for att 6verleva, oavsett vad du proppar i dig?

Oavsett vilket sa kommer du inte undan maten. Den ska
planeras, handlas och lagas av ndgon - och itas av alla -
morgon middag och kvill. Plus nigra mellanmal.
Det ska dukas fram och dukas av. Gang pa ging.
Och diremellan vintar disken.

Det hir ir en bok om vad, hur och varfor vi iter (och
har itit genom historien). Men boken handlar ocksa
om framtidens mat. Hur den ska ricka till alla och hur
vi ser till att den framstills pa ett site som ir réictvist
och schysst mot bide miénniskor, andra djur och miljon.
S4, vilkommen till bords.
Jag hoppas att det ska smaka!
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EN DAG I EN ATARES LIV

Har du ténkt pa hur manga ganger du
6ppnar munnen fér att &ta varje dag?




Nattmacka?

ATA LAGOM OFTA

Vore det inte smartare att bara ita
en ging per dag — men jittemycket?
Nej, kroppen (och hjirnan) mér
bist av att intaget av energi sprids
ganska jimnt 6ver dagen.
Om man iter for mycket vid en
maltid far kroppen jobba si hirt med
att ta hand om all mat att den sedan

Den mat som &ts oftast

i Sverige &r spaghetti med
kottfarssas pé vardagar
och tacos pé helgerna.
Det brukar i alla fall

olika undersékningar
visa. ltaliensk pasta
bolognese och mexi-
kanska tacos, alltsa.

inte orkar med nagot annat. Man blir
somnigt proppmiitt (det som ibland
kallas for paltkoma). Och dter man
for sillan dker energinivderna berg-
och dalbana under dagen. Eller ocksé
blir man sugen och smaiter onyttig-
heter - sidant som ger snabb energi
men vildigt lite niring. Sméiitande
ir ocksa daligt for tinderna.
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Allt som lever behéver energi, eller
kraft. Du ocksa. Och du skaffar din
energi genom att Gta och dricka.

ENERGI

Mycket mer 4n hilften av din energi
gar 4t bara till att hilla dig vid liv.
Hjirtat ska sla. Lungorna ska pumpa
luft. Lever, njurar och alla andra organ
ska hela tiden jobba pi. Nya celler

ska byggas upp och andra repareras

- bland mycket, mycket annat. Resten
av energin gir at till fysisk aktivitet och
till att ta hand om den mat du iter.

1 Musklerna behover
PROTEIN som finns
i katt, fisk, agg och
baljvéxter (som é&rter
och linser).

Ata for att orka

Vér energi kommer i tvé former, som fett
eller som kolhydrater.

Nyttiga fetter finns i fiskar, som lax, men
ocksa i en del nétter och vissa oljor, som
oliv- eller rapsolja.

Pasta, ris och bréd hjélper till med kol-
hydraterna (de finns ocksé i all annan mat
fréin vaxtriket). Basta valet &r fiberrika full-
kornssorter som ger langsamma kolhydrater
(energi som récker léingre).

Kroppen behéver férstés mer &n energi
fér att fungera. Som protein (anvénds
bland annat till att bygga upp muskler)
och kalcium (kalk) som kroppen gér

skelett och ténder av. Sedan behéver vi

Alla é&r olika
jGrn, vitaminer, salter, mineraler, Hur mycket mat, och vilken typ av mat, vi behéver
aminosyror och en massa annat beror bland annat pé édlder, storlek och livsstil.

Du som véxer behdver extra mycket protein och
kalcium. En tung och stor ménniska gér av med
mer energi, liksom den som trénar hért. Medan
den som ér liten eller mest sitter still kan &ta mindre.

Kroppen é&r en komplicerad maskin som
kréiver ménga olika saker fér att fungera.



Vi &r allétare

Maénniskor &r byggda fér att &ta allt majligt.
Det ser man tydligt pé ténderna. Véra fram-
ténder &r formade som mejslar sa att vi kan
bita av en tugga. Sedan fér de breda kind-

ténderna léngre bak mala sénder maten.

Skelett och ténder
behsver KALCIUM
(kalk). Det finns i
mjslk och ost, men
ocksd i véxtmat
som broccoli,
grénkal, nétter
och apelsin.

VARIERAT!!!
Det basta sattet att fa
i sig allt man behdver &r nog
att &ta varierad mat gjord pé
ménga olika sorters révaror.
At lite av varje, med
andra ord.

Tallriksmodellen

Man kan dela upp maten péa
en nyttig lunch- eller middags-
tallrik i tre delar.

* En del med grénsaker och rotfrukter.

* En del med kétt, fisk, &gg och
baljvéxter.

*En del med pasta, potatis eller gryn
(som ris, bulgur och liknande).

Grénsaksdelen och pasta-potatis-
gryn-delen bér vara ungefér lika
stora (men det gér inget om
gronsaksdelen é&r lite stérre).

Testa receptet pd
ONE POT PASTA
pd sidan 58. Dar fér du
alla delar av tallriks-
modellenienoch
samma gryfa.‘




VARFOR ATER VI?

1

SOTT OCH FETT

Minniskor har alltid gillat allt som smakar
sott och fett. En sot smak betyder att det
man iter innehaller socker och det ir ren
energi. Att ndgot smakar fett betyder att
det innehaller ... fett. Som ocksa betyder
massvis med energi.

Under manga hundratusen ar var varje
dag en kamp for att £ ihop tillrickligt
med energi. Smaken av sott och fett var
ett bevis pa att minniskorna lyckats.
Dirfor tyckte de att sott och fett var
gott. Och det gor vi fortfarande.

Mmm oo
hallon!

Egentligen mar kroppen bist nir energin
ir i balans, nir vi dter lika mycket som
vi gor av med. Men hjirnan ir kvar i
urtiden. "At mer sétt och fett”, siger den.
”Snart kanske du fir svilta. Vila mycket
sd att du sparar pé energi”.

Sedan ligger vi dir och slappar i soffan
och moffar i oss godis och chips.

Problemet ir att den energi vi inte
gor av med lagras i kroppen som fett,
vilket pa sikt kan leda till en massa
hilsoproblem. Ibland vet inte hjirnan
kroppens eget bista.

Mmm ...
hallonlask!




VARM MAT

Tink dig den forsta gdngen nigra tidiga
minniskor fick smaka pi varm mat!
De maste ha blivit 6verlyckliga.

Varm mat smakar mycket mer — och
oftast godare - 4n rd mat (sushi fanns
inte pa den tiden). Dessutom ir det ett
effektivare sitt att fa i sig energi. Det
krivs mindre tuggande och bide magen
och tarmarna far ett enklare jobb.

VARFOR ATER VI?

Upphettningen dodar ocksé de flesta
bakterier, och att vara sjuk ar vildigt
energikrivande.

Vissa vitaminer kan visserligen
forstoras av virmen. Men det visste
forstds inte de forsta provsmakarna.

Lek infe ...och den stora
med maten! hajen adt upp

pappan!

(Suck) Jaha, du f&r

ata upp den andd.

Nu larde du dig

en laxa, va?
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NAR MAN INTE KAN ATA

Man ska ata varierat - men alla
kan inte ata allt.

ALLERGIER =,

Allergier ir sirskilt vanliga bland barn eftersom &
en del allergier vixer bort med aren. Allergi mot V4
komjolk och igg, till exempel. Tillsammans med
jordnots- och notallergi dr de ocksa de vanligaste.
Men notallergierna brukar man fa dras med
resten av livet.

Allergier beror pa att kroppens IMMUNFORSVAR,
det som ska skydda mot sjukdomar, reagerar
felaktigt pd nigot amne i maten. Immun-
forsvaret har fate for sig att just det hir
idmnet ir ett hot och slir pa en massa
forsvarsatgirder.

OVERKANSLIGHET
OCH INTOLERANS

Man kan ocksi vara 6verkinslig mot vissa
sorters mat. Hir 4r inte immunforsvaret
inblandat, utan det ir imnen i maten som
sjilva retar huden, magen eller tarmen.

GLUTENINTOLERANS, eller celiaki, betyder
att tarmarna inte til ett protein som kallas
gluten och som finns i vete, rig och korn.

O ——

Glutenet skadar tarmluddet och da blir —~/
tarmen simre pd att ta upp niringsimnen. )
LAKTOSINTOLERANS (laktos ir ett mjolk- =
socker) beror pd att kroppen har for lite mon
m—

av ett Amne som behovs for att bryta ner %{-‘

laktosen i mjolk. =) %

Det finns alternativ till “vanliga” mjolkprodukter,
bade for den som dr laktosintolerant och vegan.
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INGEN BOT

Det gér inte att bota vare sig allergier,

NAR MAN INTE KAN ATA

HALv-
FABRIKAT:
mat som ar delvis
‘f‘i”agad nar man

overkinslighet eller intolerans. Man kan koper den!

bara undvika de imnen man reagerar pi,

vilket kan vara knepigt ibland. Sirskilt

med dmnen som mjolk och dgg som ofta Jag dr allergisk

finns med i HALVFABRIKAT, alltsd mat som
ir delvis tillagad redan nir man koper den.
Da giller det att lisa noga pa INNEHALLS-

FORTECKNINGEN.

INNEHALLSFORTECKNING
P& en matférpackning maste alla
ingredienser som finns i varan sté&
med. De é&r uppstéllda i storleksord-

ning, sé den ingrediens som det
finns mest av star forst.

Det ska ocksé finnas en ndrings-

deklaration. Dér fér man veta

vilka néringsémnen varan innehéller

och hur mycket energi den ger.

Allergier ser inte likadana ut
i olika delar av vérlden. Vi &r
olika kénsliga fér émnen bero-
ende pé var vi kommer ifrén.
Hér i Norden é&r néstan
ingen allergisk mot senapsfrén,
men i sédra Europa - och sér-
skilt Frankrike - &r det véldigt
vanligt. Dérfér &ér senapsfro
ett av de &mnen som mdste st
med pé innehdllsférteckningen,
dven hér.

mot pyttesmad
bokstaver!

NON! Je suis

Franc,ais.’*

*NE)! Jag ar fransman!
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