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Velkommen til et
magasin, hvor ti forskere
stiller skarpt pa det, vi
ikke kan leve uden: mad

Mad er ernaering, nydelse, angstprovokerende, sygdoms-
fremkaldende - og et spgrgsmal om smag. Det er den
mest essentielle byggesten og livskraft for os mennesker;
for vores identitet, kultur, hverdag, sundhed, psyke, liv,
verden og ikke mindst fremtid. Mad er et emne, vi alle
har et forhold til.

| dette magasin deler en raekke forskere deres faglige
viden om mad. Du kan lzese om mad som kensidentitet og
som medicin. Du kan ogsa laese om maltidet som kilde til
steerke minder, middagens demokratiske potentiale, om
nydelse, madlede og madspild.

Magasinet udgives i anledning af Folkeuniversitetets
vidensfestival Hearts & Minds, som den 22.-24. septem-
ber 2017 saetter fokus pa det gode liv og mad. Vi haber,
at festivalen efterlader dig maerket af madglaede med en
god mavefornemmelse og med appetit pa livet.

God leeselyst!
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A D PA R E C E PT Trods oget fokus pa sundhed og kost i

medierne bliver danskerne fortsat tykkere og
tykkere. Mdske kunne det hjzlpe, hvis man
[fokuserede mere pd selvforvaltning.

ANNE CATHRINE THORUP

AARHUS UNIVERSITET

"Lad din medicin veere din mad og din mad vaere din
medicin”. Sadan lyder et gammelt rad fra den grae-
ske laege Hippokrates (460-370 fKr.), der allerede i
oldtiden havde blik for kostindtagets betydning for
den generelle sundhedstilstand. Dengang blev syg-
domme behandlet med planter, fisk og andre naturlige
fedevarer, der mentes at have medicinske egenskaber.

Selvom det er cirka 2.500 ar siden, Hippokrates
udtalte sine bergmte ord, har de stadig gyldighed.
Forskere har gang pa gang pavist, at kosten er en
risikofaktor, nar det kommer til udvikling af fedme
og de sygdomme, der ofte falger med. Det anslas, at
cirka halvdelen af den voksne befolkning i Danmark
er overvaegtig, og de mange ekstra kilo pa sidebe-
nene betyder, at overveegtige - og i saerdeleshed
svaert overveaegtige - har en oversygelighed og
overdgdelighed i forhold til normalvaegtige. Typi-
ske folgesygdomme til fedme er hjerte- og karsyg-
domme, hgjt blodtryk, forhgjet kolesterolindhold og
type 2-diabetes, og de udger et keempestort sam-

fundsmaessigt problem. o
En sund og varieret kost er et af de vigtigste pa- Ogh]gglpe den enkelte mgdmgol Ogdelmgol

Spergsmalet er, hvordan vi far vendt udviklingen. rametre i bade forebyggelse og sygdomsbehand-

Fedme og tilhgrende folgesygdomme er detf, man ling af livsstilssygdomme, og med den store fokus,

kalder livsstilssygdomme. Den hgje hyppighed af  der er pa sundhed og kost i medierne, virker det

dem skyldes vores moderne, vestlige levevis med paradoksalt, at danskerne fortsat bliver tykkere og

stillesiddende arbejde, inaktivitet og ubegraenset ad- tykkere. Det er en besnzrende tanke at lade de

gang til kalorierige fedevarer og drikke, og det krae- praktiserende laeger udskrive kost pa recept, men

ver en livsstilseendring at komme dem til livs. effekten heraf er tvivisom. Det er nemlig ikke uvi-
denhed om kost og motion, der ger, at mange fra-

| populaere tv-programmer kan vi se danskere med valger den sunde livsstil. | hovedtraek er vi udmeer-

type 2-diabetes, der via en ekstrem kost- og motions- ket klar over, hvad der er sundt og usundt, og alle S S

omlaegning faber sig sd meget, at de ikke leenge- har hert det med, at vi skal spise masser af grent- Y @ y @ ™"

re har behov for deres medicin og ligefrem bliver sager. | stedet for mad pa recept burde man foku- T T \l

PH.D., INSTITUT FOR KLINISK MEDICIN

erkleeret symptomfri. Det samme kan dokumente-
res gennem forskning, hvor adskillige studier har
vist, at behandling ved hjalp af &ndret kost har en
positiv effekt pd sveer overvaegt og falgesygdomme
hos voksne.

Desveerre ses det ofte, at patienter, der har deltaget
i intensive forseg med kostomlaegning, efterfalgen-
de tager de tabte kilo pa igen. De kommer tilbage
til udgangspunktet og far igen brug for medicin. Det
stgrste problem er altsd ikke at fa folk ned i veegt
ved hjeelp af en kostomlaegning, men at fa dem fil
at forblive normalvaegtige og fastholde den sunde
livsstil. Alle veegttabsmetoder bgr derfor fglges op af
en fastholdelsesfase, da effekten af en ernaeringsbe-
handling gar tabt, hvis patienten efterfalgende falder
tilbage til sin gamle livsstil. | stedet for et snaevert
fokus pa kost og motion bgr man udvide perspekti-
vet og undersgge, hvilken adfzerd der er arsag il pa-
tientens livsstilsproblemer, s patienten kan fa den
rigtige livsstilsbehandling.

sere mere pa selvforvaltning med
udgangspunkt i den enkelte persons
forudsaetninger i form af information
og uddannelse. Patienter skal have
tilrettelagt behandlings- og opfelg-
ningsforlgb malrettet den enkeltes
behov, og her kan sundhedsvasenet
vaere behjalpeligt. Vi kan kalde det
'hjeelp til selvhjeelp’, for vi har ogsa
alle et personligt ansvar for, at ’pro-
jekt livsstilsbehandling’ lykkes.

Selvom vi godt ved, hvad der er sundt og usundt,
har mange sveert ved at fastholde en sund livsstil.
Derfor burde man fokusere mere pd selvforvaltning
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EN BID

AF LYKKEN

CASPER THRANE

LEKTOR | DANSK OG OLDTIDSKUNDSKAB VED
RISSKOV GYMNASIUM. TILKNYTTET FORSKNINGS-
OG FORMIDLINGSCENTRET SMAG FOR LIVET

Litteraturen rummer nogle af de sterkeste eksem-
pler pa, at det gode maltid er neert forbundet med
det gode liv. At maltidet er som en bid af lykken.

Nar den danske forfatter Per Hgjholt (1928-2004) i
Stenvaskeriet og andre stykker (1994) skriver den
rene lykkefglelse frem for sin laeser, griber han reso-
lut til en barndomserindring med smagsoplevelsen
i centrum. Som dreng var det nemlig indbegrebet
af lykke for ham at spise en hel aeske af den lokale
isenkrambutiks alt for gamle og ekstremt staerke
salmiakpastiller. Han abnede allerede aesken pa
trappen uden for butikken og fyldte den med al
den spyt, han kunne praestere: "Efter nogle timer
var indholdet forvandlet til en grynet helvedes-
pasta, som man gispende ad i sig.” Alternativt valg-
te han butikkens specielle bolsjer: "De var ret store,
grensorte og med en smag, der freesede mund-
hulen op og gjorde den ufglsom for andet end netop
den slags bolsjer. Ved aftenstid var man hudles og
haespende i halsen, men lykkelig.”

Hgjholts barndomserindring er pa flere mader et
stykke eksemplarisk litteratur. Teksten viser, hvor
klart og sanseligt praecist man kan beskrive smags-
oplevelser. Man kan som laeser identificere sig med
oplevelsen; ogsad selvom man ikke selv har spist sig
hudlgs i lakridspastiller. Per Hgjholt-teksten er ogsa
eksemplarisk, fordi den bare er ét blandt mange
litteraere eksempler p3, hvordan smagsoplevelsen
eller maltidet kan kobles til felelsen af lykke.

Selvom maltider og smagsoplevelser er helt almin-
delige hverdagshaendelser, er det ogsd komplekse
storrelser, som rummer vidtraekkende betydninger.
Vi smager nemlig med alle vores sanser. Spiser vi
lakridser, bruger vi tungen til at registrere deres salte

og sede grundsmage. Vi bruger gjnene til at vurdere
glans og holdbarhed og lugtesansen ftil at registrere
lakridsernes karakteristiske aromaer. Mens vi tygger,
maerker vi deres faste, blade eller let seje tekstur og
den braendende fornemmelse af salmiak.

Dertil kommer, at smagsoplevelsen altid er indlejret
i individuelle, sociale og kulturelle sammenhaenge.
Lakridser smager nemlig pad en bestemt made, af-
haengigt af hvem du er, hvor du er, og hvem du
spiser dem sammen med. Har du som Per Hgjholt
gode minder om lakridsspisning, vil du, allerede
inden du putter dem i munden, have en positiv for-
ventning om smagen. Smagsoplevelser
og maltider har det med at faestne sig i
erindringen og dermed gve indflydelse pa
(smags)oplevelser langt senere i livet.

Tager man alle disse elementer med i
forstaelsen af, hvad maltider og smags-
oplevelser er for sterrelser, er det ikke
underligt, at de er vigtige for skenlittera-
turens forfattere, nar de skildrer folelsen
af lykke. Begge dele udger et stilistisk og
betydningsmaessigt slaraffenland for den
dygtige forfatter.

Den norske forfatter Karl Ove Knausgard
(f. 1968) viser, at deft litteraere maltid kan
afdaekke betydninger, som reekker langt
ud over ernzring og smag. | sin auto-
biografiske roman Om vinteren (2016)
beskriver Knausgard, hvordan barndom-
mens krabbemaltider udger et af hans al-
lerbedste minder. For Knausgard skyldes
det ikke s& meget smagen af krabbekad
som hele atmosfaeren omkring maltidet.

MAGASIN OM MAD

Det at spise krabber var en af drengen
Karl Oves fa lykkelige stunder med en
far, som ellers var ualmindeligt streng:
"Jeg sa ham nok aldrig sa lykkelig som
der, nar familien var samlet omkring
bordet med krabber, og jeg folte mig
som en leerling, en sgn der engang
skulle beherske alt dette og veere
lykkelig ligesom ham.”

EN BID AF LYKKEN

Maltider og smagsoplevelser er et yndet
greb for skenlitteraere forfattere, nar de
skal skildre den rene lykkefglelse. Smag
og spisning er nemlig ikke blot hver-
dagshaendelser, men finder ogsa sted i
individuelle, sociale og kulturelle sam-
menhaenge og kan &bne op for et vaeld

af betydningslag for laeseren.

MAGASIN OM MAD

Mad og minder er tat
forbundne, fordi sanseindtryk
lagres uden om intellektet.

Nar vi moder bestemte smage
eller aromaer, velter minderne

ofte frem.

HEARTS & MINDS
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MYRER,

MENNESKE

OG MAD

JOACHIM OFFENBERG

AARHUS UNIVERSITET

Myrer er pa en og samme tid store og sma. Myre-
tuen, hvor myrerne bor og arbejder sammen, er en stor
superorganisme pa sammenlagt flere kilo - altsad pa
storrelse med et lille pattedyr. Samtidig er de enkel-
te myrer sma, men de kommunikerer effektivt med
hinanden. Resultatet af denne organisering er, at de
bliver rasende gode til at udfere mikro-opgaver. Op-
gaver, der er for sma for mennesker at handtere, og
som kraever mange gentagelser. Vi kender udfordrin-
gen fra Askepot, der skulle samle korn op fra gulvet,
for hun kunne komme til bal. Hendes sma fugleven-
ner hjalp hende.

En mikro-opgave i den virkelige verden kan veere at
finde og fjerne skadedyr péd plantagetraeer. Forestil
dig, hvor svaert og kedeligt det ville vaere, hvis vi selv
skulle finde de tfusindvis af sma insekter og fjerne
dem enkeltvis. For myrer er det ikke bare dagligdag,
men selve formalet med livet. De aeder nemlig skade-
dyrene, og feden skaber grundlag for, at nye myrer
kan komme til verden.

Den tropiske vaevermyre lever i freekronerne pé plan-
tagetraeer, hvor den med stor iver fierner skadedyr.
De cirka 50.000 myrer, der bor i hvert trae, afpatrul-
jerer hele fiden blade, blomster og frugter. Nar en
myre finder et insekt, kalder den pa sine artsfeeller
ved hjeelp af duftstoffer, hvorefter et hobetal af my-
rer indleder et koordineret angreb. Det ggr det me-
get sveert for skadedyrene at f& fodfeeste i myrernes
traeer. Myrerne er en effektiv, biologisk lgsning, der
fungerer bedre end kemiske sprgjtemidler — og sa er
de ovenikgbet billigere i drift.

SENIORFORSKER (PH.D.), BIOSCIENCE,

Men der er mere at hente. Myrer er nemlig spiselige.
De har et hgjt proteinindhold og er spaekket med fler-
umaettede fedtsyrer. | Asien er vaevermyrens larver
en dyr delikatesse, der koster dobbelt s meget som
en oksemgrbrad. Ogsa orangemyren — der serveres
pa Noma - er en dyr spise. Restauranten betaler en
krone per myre, hvilket svarer til 200.000 kroner per
kilo. Sa det er ikke bare myrernes ydelser, der er kost-
bare. Det er myrerne ogsa selv.

Det er naesten magi, at sma skadedyr i maven pa
myrer bliver til en delikatesse for mennesker. Sa det
negative bliver ikke bare neutrali-
seret, men giver plus pa kontoen,
og vi far en miljgvenlig produktion
af bade vegetabilsk og animalsk
mad - i dette ftilfeelde frugter
og insektprotein. Tilbage star
spergsmalet, om vi i Danmark er
klar til en grgn veekst i fedevare-
sektoren? Kan vi bruge danske
skovmyrer til at beskytte vores
&blefreeer mod skadedyr, og kan
vi veenne os til tanken om at spise
myrer? Bliver ableavleren ogsa
myrefarmer? Habet er lysegrent.
Noma har netop skrevet skovmy-
rerne pa deres menukort!

MAGASIN OM MAD

Der kan vaere rigtig mange sprgjte-

rester i blandt andet bananer fra

konventionelle plantager. Ved at

udnytte vaevermyrens effektive for-

svar kan man undga at bruge kemi.

MAGASIN OM MAD
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Den mest omtalte ret fra NOMA er sma glas med savoj-
kal, creme fraiche og levende myrer. Den blev serveret
pa det britiske luksushotel Claridge, hvor NOMA lave-
de en pop op-restaurant i 2012. Der matte indsamles

30.000 myrer til bespisning af de i alt 3.600 gaester.
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MAD | KUNSTEN
GENNEM TIDE

2014
Junk Food-portraet

1648
Stilleben, skal med citroner

- James Ostrer - Giovanna Garzoni

1660
Maelkepigen

- Johannes Vermeer 2004

Karina: Dej-portaet

- Sgren Dahlgaard

2008
Chicken Nuggets
- Banksy

1494
1962 Den sidste nadver
, . 1992-1994 ’ - Leonardo da Vinci
Campbell’s suppedaser .
Dessertcirkel
- Andy Warhol

- Wayne Thiebaud
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NAR SUNDT
BLIVER SYGT

LEA MULDTOFTE OLSEN
PH.D.-STUDERENDE VED INSTITUT FOR KOMMUNIKATION
OG KULTUR, AARHUS UNIVERSITET
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ANOREKSI: Undlader at spise af frygt for at tage pa.

Steerkt gnske om at tabe sig.

BULIMI: Veksler ofte mellem slanke- og fastekure, over-

spisningsepisoder og udrensning.

TVANGSOVERSPISNING: Personen er ude af stand til

at kontrollere, hvor meget han eller hun spiser.

HEARTS & MINDS

MEGAREKSI: Oplever, at kroppen er for tynd, for let og
ikke muskulgs nok. For at blive stgrre og mere muskules
styrketraener den megareksiramte i fimevis hver dag og

felger seaerlige fedtfrie og proteinrige dizeter.
ORTOREKSI: Overdrevent fokus pa sundhed og det at
spise sundt. Stort fokus pa madens kvalitet og besaettel-

se af at leve sundt.

Kilde: Landsforeningen mod Spiseforstyrrelser og Selvskade, 2017

13

Vi spiser for at undga at de af sult. Eller hvad? | vores
del af verden er overlevelsesaspektet freengt i bag-
grunden, og vi star ikke over for samme udfordringer
som folk andre steder pa kloden. Mad og spisning er
blevet noget selektivt. Noget, vi kan veelge til og fra.
Disse ftil- og fravalg i vores madvaner kan vi bruge
til at skabe en betydning for os selv som mennesker,
og med inspiration fra livsstilsprogrammer, populaer-
bloggere og kokkekendisser kan man ’konvertere’ til
bestemte madreligioner. Man kan veaere typen, der
spiser ordentligt, baeredygtigt og korrekt. Eller man
kan veere farlig, fed og forkert.

Dette resulterer i diseter og kure, der pastar at have
fundet den korrekte spisepraksis. For fiden har kor-
rekthedens fjende nummer ét skikkelse af kulhydra-
ter og produkter, som er rige pa dem - for eksempel
brgd, ris og pasta. Disse bliver beskyldt for at vaere
arsag til fedme og forskellige lidelser som stress, hor-
mon-ubalance, maveonder og depression. Taenk, at
korn kan udrette s& megen skade!

Ligesom Low Carb High Fat, rawkure og stenalder-
kost er spiseforstyrrelser ogsa et moderne, vestligt
faenomen. Det er et livsfarligt paradoks, at nogle sul-
ter sig, kaster op eller tvangsaeder afsindige maeng-
der, og det kan pa mange mader betragtes som en
karikatur af sundhedsbelgen.

Inden for de senere ar er en kreativitet begyndt at
blomstre i beskrivelserne af spiseforstyrrelser, og
den beveeger sig ud over de tre velkendte diagnoser:
anoreksi, bulimi og tvangsoverspisning. Nye varianter
er forsggt identificeret i kategorier som 'megareksi’
og ‘ortoreksi’. De er endnu ikke optaget i diagnose-
systemet. Ikke desto mindre er de yderst relevante,

hvis man vil forsgge at nuancere diskussionen om et
sygt forhold til mad og anskue det i et kulturelt og fi-
losofisk perspektiv frem for kun at se pa fenomenet
gennem psykiatriens briller.

Megareksi er sygelig optagethed af at fa sterre mu-
skelmasse, mens ortoreksi er afledt af det graeske
ord ‘orthos’, som betyder korrekt, og ‘orexia’, som be-
tyder appetit. Med andre ord: sygelig korrekt appetit.
Graensen mellem ortoreksi og anoreksi er flydende,
men man kan sige, at den ortorektiske adfeerd adskil-
ler sig fra visse tilfelde af anoreksi ved, at hovedfo-
kus ligger pa det kvalitative frem for det kvantitative
indtag af fedevarer. Det overvejende ortorektiske
betegner altsa en adfeerd, hvor kontrollen tager over,
og alt handler om korrekt mad og korrekt traening,
hvilket kan ende med social isolation og udlgse psy-
kiske lidelser som for eksempel angst. Man kan sige,
at korrektheden vender sig imod sig selv i en praksis,
hvor perfektioneret korrekthed bliver syg.

Interessant nok er det de samme populardiaeter
og maddiskurser, de raske har integreret som sun-
de, der hitter hos mange spiseforstyrrede. Ogsa
her er kulhydrater truende for tilveerelsen, og fedt
og protein skal opretholde kontrol over krop og liv.
Sa den store fortzlling om korrekthed, sundhed og
slankhed afspejler sig ogsa i den enkeltes individu-
elle historie, og det er med til at udviske greenserne
mellem det korrekte og det syge. Ortorektikeren eller
anorektikeren sa at sige overdriver den selvkontrol,
som andre ville gnske, de havde. Man kan sige, at
motion, veegttab og forskellige livsstilsdieter er en
bade etableret og velset norm, og at det orforektiske
i sit udgangspunkt er en sund og beundringsveerdig

adfeerd, men i sin ekstreme form forvandler denne

adfaerd sig til bade psykisk og fysisk lidelse.
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FUN FACTS

Nyttig og unyttig viden om mad ...

. @ AN L T Honning har en holdbarhed pa 3.000 dr.
er bananen ' | T
et baer, og

Jordnodden en

Wasabi i Vesten er FARVET PEBERROD,
fordi wasabi-planten kun kan vokse tre steder i Japan.

Den orange gulerod er fremavlet ved
KRYDSNING af den lilla og hvide gulerod.

Lachanofobi er betegnelsen for FOBI FOR GRONTSAGER.
.. mens et jordbaer

er en samling i TN 3 Meget store maengder muskatnod

smd nodder T € kan give hallucinationer.

holdt sammen . W o

Ost er den madvare, der bliver STJALET MEST af i verden.

Avokado og cashewngdder er STENFRUGTER.

HGJFREKVENTE lyde far maden til at smage sgdere,
mens lavfrekvente fremhaever bitterhed.

Brystmalk indeholder som det eneste levnedsmiddel
al den naering, som et menneske har behov for.

Krydderier i middelalderen var sa VARDIFULDE,
at de fleste husholdersker bar dem i en pung.

Fersken pa dase var den ferste frugt, der blev spist PA MANEN.

Kilde: Buzzfeed, BBC, Factslide, Samvirke, NASA
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MALTIDET OG DET
SVZARE DEMOKRATI

JOHANNES ANDERSEN
LEKTOR VED INSTITUT FOR STATSKUNDSKAB,
AALBORG UNIVERSITET
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Der er skaerme pa bordet. IPads og mobiler
snurres som enarmede tyveknaegte i ha-
bet om, at noget interessant dukker op.
Facebook tjekkes, og e-mails besvares.

Der er ogsa skaerme omkring bordet. P&
tvet flimrer afslappet spiseunderholdning,
mens ovnens display signalerer, at maden
snart er faerdig. Ved spisebordet er kampen
for det daglige bred ikke laengere i centrum.
Det er derimod kampen om det sociale naer-
vaer, maltidets fundamentale kvalitet.

Alle skal spise. Vi spiser ikke lige meget, og der
har ikke altid veeret mad nok ftil alle. Derfor har
maltidet tidligere veeret en kamp. Historisk har
mand domineret ved bordet. De havde ret til at spi-
se mere end kvinder og bern, fordi de skulle knokle
i marken og pa fabrikken. Samtidig blev deres 'na-
turlige’ autoritet i samfundet bekreeftet, da det var
dem, der bestemte, hvem og hvad der skulle tales
om under maltidet.

Spisebordet er imidlertid for leengst blevet demokra-
tiseret. Dels fordi forholdet mellem maend og kvinder
har aendret sig markant. Dels fordi gkonomien og
teknologien gor det muligt at lave mad, sa alle kan
blive maette og spise noget, de kan lide. Og samtidig
kan alle bidrage fil maltidet, hvad enten det er med
den gode historie eller ved at hjeelpe i kekkenet.

Maltidet er i princippet blevet et socialt samlingssted
og et fundament blandt mange andre for demokra-
tisk dannelse. Méltidet giver nemlig mulighed for at
udfolde nogle af de sociale kompetencer, der er ngd-
vendige for, at demokratiet kan folde sig ud i praksis.

Nar vi er samlet omkring bordet, er der mange ma-
der at vise gensidig anerkendelse p3, hvilket er en
vigtig begyndelse for ethvert feellesskab. Forst og
fremmest kan vi byde pa god mad. P4 den made
viser man, at man vardsatter deltagerne i malti-
det, og at de grundlaeggende anerkendes som en
del af feellesskabet.

De, der spiser sammen, kan nemt blive indspiste.
Men netop indspisthed er ofte en vigtig del af et
steerkt feellesskab. | kristendommen bekraeftes det
symbolsk gennem den sidste nadver, hvor bandet
mellem Gud og menigheden bekraeftes.

Maltidet er et socialt samlingssted, hvor man udfolder
sine demokratiske kompetencer. Det kraever naervaer og
gensidig forpligtelse — man er ngdt til at deles om bade
ordet og om maden.

Det er
samtidig en —
nedvendighed, at

man deles, hvis alle skal

blive matte. Bade om maden og om ordet. Man sma-
ger, nyder og bliver maet. Man lytter, reflekterer og
replicerer, hvilket er afgerende for en udviklende,
dialogisk samtale.

Men maltidet er ogsa et sted, hvor vi kan invitere
folk, vi ikke kender sa godt, ind i fellesskabet. Her
lytter man fil nye udsagn og synspunkter, nogle
gange udtrykt med stor indsigt og overbevisning.
Man kan vise, at man respekterer den anden, hvis
vedkommende har sagt noget godt. Andre gange ma
man lytte til synspunkter, der er vanskelige at kapere.
Her er der brug for tolerance, det vil sige evnen il at
tale udsagn, man ikke kan lide.

Det er ved at koncentrere sig om samvaeret i maltidet,
at det i denne sammenhaeng er muligt at udvikle fun-
damentale demokratiske kompetencer, nemlig viljen
og evnen fil anerkendelse, respekt og folerance, der
er vigtige for en god demokratisk dialog baseret pa
gensidig tillid. Men maltidets faellesskab er udfordret
af skeerme, der evner at fange og aflede deltagernes
opmarksomhed med det resultat, at de kun er naer-
vaerende i fleeng. Det kan godt veere, at man er der,
men naerveeret bliver kun til spredt faegtning. Og det
kan demokratiet ikke ngjes med. Demokrati kraever
gensidig forpligtelse — ogsa i hverdagens sma gere-
mal omkring spisebordet.

PHUBBING

En sammentraekning af
"phone’ (telefon) og 'snub-
bing’ (ignorere). Begrebet
daekker over handlingen,
hvor man ignorerer sine
medmennesker ved at se pa
sin telefon. Hvis skaermene
invaderer maltidet, kan det
have en social slagside over
for de mennesker, der sidder
rundt om bordet, og som
man egentlig burde dele
maltidet med. Tendensen
anses af nogle psykologer
for at vaere skadelig for
relationer og parforhold.
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DEN KOMPLEKSE
NYDELSE
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Maske er den bedste made at naerme
sig forholdet mellem mad og nydelse
at se bredrene Price. Det, der sker,
nar brgdrene James (f. 1959) og Adam
Price (f. 1967) i slutningen af disse
madprogrammer smager pa dagens
ret, er interessant. Her far vi nydelse
at se og here. De smasker hgjlydt og
priser deres eget veerk med iver: "Uhm,
det smager godt!”

Selvom det virker naturligt, nar vi ser
det ske udsendelse efter udsendelse,
er der alligevel grund til at undre sig.
Det er nemlig sjeeldent, at vi taler at se
nydelse komme til udtryk sa tydeligt.
Hyvis et barn ved middagsbordet skulle
finde pa at nyde lige sa uhaemmet som
de to gange Price, ville det blive irette-
sat af en voksen. At vare vidne fil
andres uhammede nydelse er noget,
som mange af os reagerer negativt pa.
Men hvordan kan det sa veere, at vi
med glaede taler at se bredrene Price
nyde, ndr det i andre sammenhange
er sd vanskeligt at have med andre
menneskers nydelse at ggre?

Hvis man sperger den slovenske fi-
losof Slavoj Zizek (f. 1949), der har
beskaeftiget sig indgdende med ny-
delsen som begreb, vil svaret veere,
at tv-skeermen fungerer som det, han
kalder 'fantasiens skeerm’. Inspireret af
den franske psykoanalytiker Jacques
Lacan (1901-1981) forstar Zizek ikke
fantasi som noget, vi giver os hen fil

for at kunne dremme om uhaemmet
nydelse, men derimod som noget, vi
bruger for at holde denne nydelse pa
afstand. Vi bevarer uha&emmet nydelse
i fantasien eller pa sikker afstand bag
en tv-skaerm, fordi vi slet ikke kan hol-
de den ud, hvis vi kommer til at opleve
den i virkeligheden.

Denne opfattelse af nydelse og fanta-
si vender maske op og ned pa mange
vante forestillinger (for eksempel at
nydelse er noget, vi alle sammen ger-
ne vil have, og at vi fantaserer om ting,
vi gerne vil opleve), men den er ikke
desto mindre yderst oplysende, nar vi
analyserer, hvordan vi i gvrigt forhol-
der os til nydelse og mad.

Selvom vi gerne forestiller os, at vi
lever i en fri og aben kultur, hersker
der stadig en mangde tabuer, nar det
gelder vores nydelse af mad. Teenk
blot pa, hvor socialt stigmatiserende
det kan veere at spise sa meget, at man
bliver overvaegtig. Vi seger konstant
at disciplinere os selv og hinanden.

Endnu mere inferessant findes der
en udbredt disciplin knyttet til det,
som vi putter i munden, nar vi en
sjeelden gang ftillader os selv at
nyde. Mange bergmte delikatesser
er noget, som kraever tilvaenning
og frening at lere at holde af. For
eksempel er kaffe og @sters sveere
at nyde, nar man smager det forste

gang. Sa nar vi efterfelgende nyder
disse ting, kan vi finde ro i den let
moraliserende tanke, at vi ikke blot
nyder dem som haemningslgse dyr,
men at det derimod er nogetf, som
kraever en vis dygtighed og ved-
holdenhed.

Men hvorfor klynger vi mennesker os
til forskellige former for kontrol i ste-
det for bare at give os hen til nydelse?
Den gstrigske filosof Robert Pfaller
(f. 1962) har, inspireret af Nietzsche
(1844-1900), argumenteret for, at
grunden skal findes i den asketiske
fornuftskultur, som vi i den vestlige
verden iszer har arvet fra kristendom-
men. | den er der en infens mistro til
sanselighed og nydelse, som vi har ta-
get til os som noget naturligt. Sperger
man fernaevnte Zizek, er arsagen mere
fundamental. Ifelge ham er det et
grundlaeggende traek ved det at veere
menneske, at vi ikke kan finde ud af at
nyde. Mennesket er ikke evolutionens
eller skabningens hgjdepunkt, men
snarere en slags verdenshistorisk ka-
tastrofe, som end ikke kan finde ud af
at veere egoistisk nok til at nyde livet.

Helt overordnet er pointen, at nydel-
sen ikke — som man maske kunne fri-
stes til at tro — er noget meget simpelt
og enkelt. Det er tvaertimod et uhyre
komplekst feenomen. At nyde choko-
lade er aldrig bare at nyde chokolade.
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Kaffe, gsters og oliven er
blandt de ravarer, som

man pa engelsk kalder ‘an
acquired taste’ (en tilvaennet
smag). De kan vaere sveere
at nyde ferste gang, man

smager dem.

'NYDELSESSYGE’ (LUXURIA)

er en af de syv dodssynder i den katolske tro. Ifolge

den pstrigske filosof Robert Pfaller (f.1962) harvii
den vestlige verden arvet den asketiske fornufts-
kultur fra kristendommen, og det har givet os
en intens mistro til sanselighed og nydelse.
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A GUIDE FOR THE
CONSCIOUS CONSUMER

Denne engelsksprogede forbrugerguide er udarbejdet i forbindelse med "How Can We Feed the World”,
et internationalt projekt stottet af Aarhus 2017 - European Capital of Culture
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Source: Andreas de Neergaard

CLIMATE IMPACT FOR A LITER OF
ORANGE JUICE, PRODUCED IN BRAZIL:

Actual production

Processing juice/

of oranges (including making concentrate

fuel, machines, etc.)

g | e

SECOND GREATEST NEXT TO LEAST

Source: Andreas de Neergaard

NUTRITIONAL CONTENT PER 100 G:

INSECTS
FISH
CHICKEN
PORK

BEEF

. Protein

‘

Transport to Europe
by ship (to Hamburg)

. Fat . Fibre

Source: Entocube.com

Transport from

Hamburg to Copenhagen
by fruck

_adfl

LEAST GREATEST

MAGASIN OM MAD

WATER CONSUMPTION PER 1KILO:

"n
'y
700 900 1300
liters liters liters
Eggs Chicken Pork

Apples Potatoes Grains

*

i

3300 3900 4800

liters liters liters

Source: Water Foot Print, Productgallery

EMISSION OF CO2* FROM 1KILO OF:

&>

BEEF

19.4 CO2

-
i
CARROTS
01C02

a’ ‘ e
POTATOES L
0.2C02 EGGS

22C02 CHICKEN

31C02

FISH
3.3C02

PORK

e

CHEESE
1.3 CO2

*The numbers cover the total emission of greenhouse gases
converted into a CO2-factor (CO2-equivalents)

Source: Mogensen, Trydeman Knudsen og Hermansen, Aarhus Universitet, 2009

<

3.6 CO2
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Soy beans

Cheese Beef
.-‘l - o .
i *
4 .
5000 15500
liters liters
CLIMATE IMPACT PER

GRAM OF FOOD:

GREATEST

Grapes from South Africa
Pears from France

Lettuce from Italy

Lettuce from Denmark
Apples from Denmark

LEAST

Source: Andreas de Neergaard

CLIMATE IMPACT PER
GRAM OF FOOD:

GREATEST

Beef from Denmark

Green beans from Kenya
flown to Denmark

Tomatoes from Danish hothouse

Quinoa from Bolivia shipped
to Denmark

Tomatoes from ltaly driven
to Denmark in trucks

: -.l
>
9 ‘-

Source: Andreas de Neergaard
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SPILD AF

ORDENTLIG MAD

“ THOMAS DYRMANN WINKEL

A s ERHVERVS-PH.D. VED CENTER FOR INTERAKTIVE DIGITALE MEDIER
& OPLEVELSESDESIGN, AALBORG UNIVERSITET
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Den er en uomtvistelig del af vores hverdag: maden,
vi spiser. Den kan veere ra eller tilberedt. Den kan
veere et udtryk for kreativitet eller et udtryk for travl-
hed, hvor fa ingredienser bikses sammen til et kort-
varigt maltid, inden vi skal videre med dagligdagens
gvrige ggremal. Men maden, der ikke bliver spist, er
i lige sa hej grad en del af vores hverdag. Selvom vi
helst undgar det, ender den uspiste mad som spild.
Arsagerne til madspild er mange og komplekse, og
en af de komplekse stgrrelser, der bade forarsager og
reducerer spild, er 'ordentlig mad’.

Idéen om ‘ordentlig mad’ fungerer som en rettesnor
i den proces, der leder op til det gode maltid. Den
bliver vores guide pé indkgbsturen, nar vi vurderer,
hvor sundt noget er, om smagen lever op til alles
forventninger, og om ravarerne i kgleskabet kan
spises eller bgr kasseres. ‘Ordentlig mad’ er sum-
men af holdninger, sundhedstrends og smag, og
det hele har indflydelse p3, hvilken mad familien
finder enskvaerdig at servere. Maltider tilberedt fra
bunden er mere acceptable og opfattes af mange
forbrugere som bedre end forarbejdede fgdevarer,
der blot skal opvarmes. Desuden skal den 'ordent-
lige mad’ ogsa sikre, at det gode maltid bliver en
hyggelig og god oplevelse.

Et maltid er mere end maden, der serveres. Er der
indkebt de rette ravarer og keelet for tilberedningen,
smitter den positive maltidsoplevelse af pa mad-
resterne. De far stgrre veerdi, og det @ger sandsynlig-
heden for, at de gemmes og spises. Er resterne for fa
til at udgere et maltid eller tjene som ingredienser,
indskriver de sig i en grazone, hvor de ikke laengere
er ‘ordentlig mad". Risikoen for, at de ender i skralde-
spanden, er stgrre, og den ‘ordentlige mad’ bliver fil
madspild. Der sker ganske enkelt en hierarkisering af
maden, hvor den del, der forbindes med en oplevet
hej vaerdi, spises, og resten spildes.

Langt de fleste er enige om, at madspild bgr undgas.
Men de gode intentioner gar tabt i misforholdet mel-
lem hverdagens organisering og idealet om ‘ordentlig
mad. For fremstillingen af det ordentlige maltid til-
godeser netop ikke alle hverdagens hensyn, sdsom
smag, sundhedstrends og gkonomi. Vores prioritering
af hensyn indvirker p3, hvordan idéen om ‘ordentlig
mad’ guider vores opfattelse og hdndtering af mad.

Skal bgrnene na til svemning og aftensmaden der-
for tilberedes hurtigt, har kokken maske ikke samme
overblik over, hvilke ravarer i kgleskabet der naermer
sig sidste anvendelsesdato. Maden glemmes og bli-
ver for gammel. Desuden har resterne af det hurtige
maltid en lavere veerdi og kasseres oftere. Jo mindre
acceptabel maden er, jo mindre er den darlige sam-
vittighed ved at smide den ud.

Ger det sa madspild acceptabelt? Sat pa spidsen kan
madspild vaere meningsfuldt i situationen. Den lgftede
pegefinger fra politikere og i medierne, der gennem
formaninger og pabud om gget planlaeegning og op-
maerksomhed placerer skylden for madspildet hos
den enkelte forbruger, glemmer - eller ignorerer —
at madspild er en utilsigtet konsekvens af en meget
kompleks hverdag, der omfatter arbejdstider, trans-
port, skoleskemaer, fritidsinteresser, indkeb og tid fil
afslapning. Den samfundsmaessige udfordring med at
reducere madspild bgr derfor angribes pa flere fron-
ter og med forskellige virkemidler, sa lgsningerne bli-
ver sa lette som mulige at efterleve for den enkelte
forbruger i hverdagen. Borgermgder med fokus p3,
hvad ‘ordentlig mad’ ogsa kan vzere, er en vej at ga.
Supermarkeder kan markedsfgre varer som frosne og
udskarne grgntsager som vaerende lige sa acceptable
som friske. Den enkelte forbruger kan lave madplaner
og en ’rad hylde’ i keleskabet til mad, der snart skal
spises. Skal madspild reduceres, kraever det, at fole-
ranceteersklen for ‘ordentlig mad’ haeves.

MAGASIN OM MAD

’'ORDENTLIG
MAD’

omfatter blandt andet

mad, der tager sig flot ud
og smager godt, men denne
type maltider kan stadig

medfere madspild.
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| 2015 smed hver dansker 47 kg mad ud. Der bliver i alt kasseret

260.942 1'0“5 mad om aret alene fra danske husstande.

o
/:“_-14 /O af det totale madspild er rester fra middagsmaden.

Kilde: Landbrug & Fadevarer "Madspild i Danmark”, 2015



24

HEARTS & MINDS

UGEBLADSMAD

SOREN HEIN RASMUSSEN

Var det noget med en tallerkenfuld rede dasepglser
stillet op, sa de danner en kuppel, med persillepynt
pa toppen og udhulede halve abler til at holde dem
pa plads forneden? Det var Alt for Damernes bud
pa en festlig middag i 1947. Sddan en, husmoderen
hurtigt kunne trylle frem, hvis hun fik uventede gae-
ster. Eller hvad med en ra aeggeblomme i portvin
ved dagens begyndelse, endelig indtaget pa fasten-
de hjerte? Det skulle kunne kurere morgensurhed
og freethed.

Ugebladene har gennem hele det 20. &rhundrede le-
veret madplaner, madopskrifter og rad og tips som
en fast del af deres stof. Mad spiller jo en hovedrolle
i livet. Vi kan ikke leve uden. Og mad til mennesker
skal tilberedes, sa praktiske rad til, hvordan det kan
forega, vil altid veere velkomne.

| takt med samfundets udvikling har ugebladenes
artikler om mad ogsa udviklet sig. Frem til 1930’erne
bestod de overvejende i at foresla ugentlige madpla-
ner, blot med angivelse af rettens navn og ikke med
nogen saerlig vejledning til, hvordan man fremstillede
retterne. Folk spiste stort set det samme over hele
landet - sagoveelling, frikadeller, kogt torsk, supper
og sa videre - sa ugebladsjournalisterne formodede
abenbart, at husmgdrene eller kokkepigerne vidste,
hvordan man gjorde. Der var bare knyttet et par tips
til, hvordan man gjorde retten ekstra god. Vaegten 13
pa at udnytte fedevarerne fuldt ud, sa en rest fra den
ene dag kunne udnyttes den naeste.

| 1930’erne a&ndrede madstoffet sig. Der blev intro-
duceret nye krydderier, noget sa eksotisk som peber-
frugter blev omtalt, og 'gaestemad’ blev populeert.

HISTORIKER, PH.D., MEGAN@RD

Da beszettelsestiden var forbi, stedte der billeder til
- bade nogle, der viste den faerdige, smukt anrettede
middag, og nogle, der demonstrerede trinene i frem-
stillingsprocessen. Madstoffet fik til opgave at impo-
nere laeserne pa nye mader og rykkede leengere frem
i bladene. Det blev med andre ord prioriteret hgjere.

Sadan gik det videre slag i slag igennem &rtierne, sa
man via madstoffet ikke blot lserte at tilberede mal-
tider til familien, men ogsa til singlen. Man laerte om
velstandssamfundets nye fedevarer, sundhedstrends
og anretningens astetik og om mad, som bgrn og
unge kunne lave, og meget mere. 1 1970’erne blev der
endda introduceret opskrifter, som var sa nemme, at
maend kunne slippes lgs i kekkenet.

Madens historie i ugebladene er ogsa historien om
de omgivelser, den blev til i. Det er historien om bu-
tikkernes udvikling til indkebscentre, hvor alt kan fas
i overflod, og hvor ingen slags fedevarer er uden for
den travle forbrugers raekkevidde. Den tiltagende
travlhed gennem arene er i sig selv afspejlet i den sti-
gende mangde opskrifter, hvis vaesentligste kvalitet
er at love hurtig tilberedning. S& hurtig, at den kan

MAGASIN OM MAD

ALT FOR DAMERNE
ANNO 2010

Ugebladene fra nyere tid vidner om et
samfund, hvor ravarer kan fas i overflod,
men hvor tid er en mangelvare. Opskrift-
erne laegger derfor veegt p3, at retterne

kan tilberedes hurtigt og samtidig sikre

en sund og slank krop.

wured brmatd

[P T r——

Foto: Andreas Wiking

konkurrere med de mange faerdigret-
ter, der ogsa reklameres med. Det er
ogsa historien om komfurer, kgleska-
be, mixere, blendere, mikrobglgeovne
og om danskernes sparelyst, nar det
kommer til maden. | Europa er dan-
skerne den befolkning, der bruger den
laveste andel af sin disponible formue
pa mad. Dagens ugeblade fortzeller
gerne om den fine mad, den eksotiske
mad og slankemaden. Men stadig er
der flest opskrifter, som bare er nem-
me og billige.
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DER ER SERVERET!

Foruden den sedvanlige middagsplan bringer vi en
lille minutret, som kan serveres smukt of indbydende.
Ved husholdningslererinde Edith Kristiansen.

Sendag: Sicgte fiskefilet'er med citron-
sovs i tarteletier.
Baf i la mode.
Diplomatbadding,

Mandag: /Eblesuppe, — St. Pauli gratin.

. Tirsdag: K;hnbmd‘_mppe

Kogt torsk.

Onsdag: Klrry mrE med fladeskum,
Leverra mcd kogte log of
brunede kartofler.

Torsdag: Vandgrod.
5 l’-‘i.:kngﬁqﬂ:stm:d.

Gule ®rter med flazsk eller

medisterpalse,

Lerdag: Opvarmede gule mrter.
it &EE‘I:N\':I.

Frudﬁ;:

Til sondag kebes der ked til bef & la mode,
san der er il 5t Pauli gratin mandag.

Bof & la moda: 2 ki inderlnar eller okse-
Filet, 50 g speek, 2 dl vand, 2 dI fgde, 50 g
Tedestof til bruning, salt.
Kidet befries for sener, bankes godt, &

og indgnides med salt. Det brenes, og s;-n
dcvmdslunbﬂmi Steges ca. 3§ time. Ste-

Madplanen i Alt for Damerne 1947 byder pa bade kakaobrgdsuppe, leverrand
og diplomatbudding - og ikke mindst et tip fil at anrette de rede dasepglser

pen tages op, of fladen hebdes § skyen, der
koger ca, 10 min. Sovsen jevnes bet of smages
ul, kubor tilsetbes, Hertil serveres brunede
kartofler. En peberrodssalat vil vere et godt
akkompagnement.

Diplomatbudding: 13 | melk eller ilgde,
5w, 2 spsk. melis, 5 bl, husblas, 250 g flg-
deskum, mandelessens, henkodt eller syltet
fruge. Til noagat: 50 g sukker.

Der koges en créme af mxlk, =g og sukker,
og den udblodte hushlas tilszites. Naar crd-
men er jevn, Blandes de stivpiskede hwider,
flede og koust nougat Forsigtigt i crémen.
Halvdelen af erémen hxldes i en glasskaal.
Maar den er stiv, legges herpaa et lag frug,
o til sidst heldes resten af crémen over, Frug-
ten skal vare skjult of crémen.

Hvis mam en afien tager of :I-‘r-nhm-r med

ALT FOR DAMERNE ANNO 1947

i en kuppel, hvis man tager venner med hjem efter en aften i teatret.

£ = 5
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St Pauli ?rlhn 40 ¢ mardarine, 75 ¢ mel,
3 dl melk eller suppe, lidt flgde, 2 log,
peber, paprika, kulgr, en tallerken kogt eller
stegt ked, salt, 375 ¢ kartoller (kogee), ost,
TREP.

Logskiverne brunes i fedistof, afba med
mel, suppe ecller melk. Flade, krydderier og
kod blandes i. Dette legges lagvis i ot gratin.
fad med kartofler, der er skaaret i skiver. Ost
ag rasp drysses over. Bages 15 time.

Kakaobrodsuppe: 250 § rughrsd, 1 | vand,
15 1 mxlk, 2 topspsk. kakao, sukker.
Brodet udblades i vandet, males igennem kod-

maskinen of koges igennem, derefter tl-
szttes melk og ﬂ [eller hkn.mk:.lle:g.

Suppen koges ltber op of til med ¥
ker. Hertil serveres flade eller flodeskum.,

Leverrand: 200 g lever, 150 ¢ flesk, 200 &
magert svinekgd, 115 spsk. mel, salt, peber,
lgg, 15 | melk.

Den udvandede lever, spek og svinckod males
6 i 8 gange gennem l:ndml:Eirlm. Farsen ra-
res op med mel, melk og krydderier, fyldes
i en velsmurt randform og koges i vandbad
30—40 min. Kogte lag og brunede kartofler

serveres til.

\ ) ﬁ g -

Q =
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FRA TAND TIL TARM

1. MUNDEN

Fordgjelsen starter allerede i munden. Teenderne findeler maden til sma bidder, som
blandes med spyt. Spyttet fungerer som et smgremiddel og indeholder et enzym, der
nedbryder stivelse. Et menneske producerer 1-2 liter spyt i lsbet af et degn.

| forhold til sin stgrrelse er tungen kroppens staerkeste muskel. Tungen bevaeger
maden rundt i munden, samtidig med at den tygges. Maden bliver en kugle, hvilket
ger den nem at synke.

2. SPISERGR OG MAVESAK

Den naeste del af fordgjelseskanalen er spisergret. Nar man synker, glider maden
gennem defte 30-40 cm lange muskulaere rer og passerer en muskelring ved
overgangen til mavesaekken. Muskler i mavesaekkens vaeg sgrger for, at den blandes
med de safter, som bliver udskilt her. Mavesyren indeholder enzymer og saltsyre, der
draeber bakterier i maden og lader enzymerne arbejde med nedbrydelse af stivelse
og proteiner.

3. TOLVFINGERTARM

Den halvfordgjede mad passerer gennem en ny muskelring -
maveporten - og fortsaetter gennem tolvfingertarmen, som er en
forholdsvis kort kanal. Den har kirtler, der via et stof neutraliserer
mavesyren, sa tarmen ikke skades. Tolvfingertarmen er ferste del af
tyndtarmen, hvor den videre nedbrydning af feden fortsaetter med
hjeelp fra andre fordgjelsesorganer.

4. LEVER, GALDEVEJE,
BUGSPYTKIRTEL

Under leveren ligger galdeblaeren, der er en paereformet saeek med en
lengde pa cirka 9 cm. Leveren producerer dagligt cirka 1 liter galde,
som bliver lagret og koncentreret i galdeblaeren. Galde bidrager til at
nedbryde fedt.

Bugspytkirtlen friger fordejelsesenzymer gennem en kanal, som
temmer sig i galdegangen, hvor galden og enzymerne sammen
kommer ud i tarmen. Fordgjelsesenzymer laves og udskilles i tarmen
samt af celler i tarmvaeggen.

Kilde: sundhed.dk, Den Store Danske

MAGASIN OM MAD

MAGASIN OM MAD

5. TYNDTARMEN
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Ved hjeelp af musklerne i tarmvaeggen skubbes maden gennem tarmen. Her nedbry-
des enzymer og kemikalier i maden til stadig mindre enheder, der kan treenge gennem

tarmvaeggen og optages i blodstremmen.

6. TYKTARMEN

Den sidste del af fordgjelseskanalen er tyktarmen. Her optages vaesken fra tarm-
indholdet. De mineralsalte, som ikke kunne optages i tyndtarmen, optages ogsa her.
De ufordgjelige reststoffer bliver efterhanden en halvfast masse. Dette udskilles som

affgring gennem endetarmsabningen.

7. OMSATNING AF NARINGSSTOFFER

PA CELLENIVEAU

Gennem blodet fares naeringsstofferne til leveren, hvor nogle lagres, mens andre
bygges ind i mere komplekse forbindelser og transporteres til andre dele af kroppen.

Til slut ender disse naeringsstoffer i vaesken omkring cellerne.

Cellerne bruger nzeringsstofferne efter behov
og traekker dem da ind i selve cellen. Her bliver

Nogle af naeringsstofferne bruges til at skaffe
energi, og andre anvendes til at producere nyt
vaev eller andre biologiske stoffer som for eksem-
pel enzymer.

Under tarmindholdets transport gennem tynd-
tarmen opsuges langt det meste af vaesken, og
maden er derfor temmelig koncentreret, inden
den nar tyktarmen. Maden kommer gennem

en lukkemuskel til ferste del af tyktarmen, som
ligger i nedre hgjre del af bughulen. Herfra er der
et ormeformet vedhaeng, der ender blindt. Det
er det, som vi kalder blindtarmen. Hos bgrn er
blindtarmen fyldt med lymfevaev, og man mener,
at det har betydning for tarmens immunforsvar i
voksenlivet. Blindtarmen er derfor ikke

sa ubetydelig, som man tidligere har troet.

naeringsstofferne sorteret og yderligere nedbrudt.

HVORDAN BRUGER KROPPEN
NARINGSSTOFFERNE?

KULHYDRATER

Producerer energi.

FIBRE

Stabiliserer blodsukkeret og fremmer en sund fordgjelse.

PROTEINER
Producerer energi, fremmer udholdenhed og opbyg-
ger og reparerer vaevet. Desuden producerer protein
enzymer, hormoner og andre elementer, som kroppen
har brug for.

FEDT
Producerer energi og smarer leddene. Beskyjter nerve-
vavet og de vitale organer.

VITAMINER OG MINERALER
Bygger stzerkere knogler og tender og styrkerimmun-
forsvaret. Vitaminer og mineraler er vigtige faktorer

for at undga fejlernzering, der kan givejudmattelse og i

varste fald organsvigt.

Kilde: US Department of Health and Human Services
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PALAO &

OPSKRIFTER

til det moderne menneske 1

R ——

Med sin kogebog ”Stenalderkost —
Palaeoopskrifter til det moderne men-
neske” (Politikens Forlag, 2012) skabte
Thomas Rode en fortalling om, hvordan
den moderne (mad)kultur var med fil at
degenerere mandekroppen. Stenalder-
kosten sgger et ideal i 'ur-mennesket’
og dets kost med argumentet om, at det
er den mad, menneskekroppen er skabt

til at spise.

Foto gengivet med tilladelse fra

Politikens Forlag

THOMAS RODE ANDERSEN

MAGASIN OM MAD

VEJEN TIL DET
GODE MANDELIV

JONATAN LEER

POSTDOC | FILOSOFI VED INSTITUT FOR KULTUR OG SAMFUND,

DPU, AARHUS UNIVERSITET

"Pigen var knap 14 ar yngre end mig”. Saledes starter
kokken Thomas Rode (f. 1968) sin kogebog Sten-
alderkost - paleeoopskrifter til det moderne menne-
ske. Denne indledning, der ogsa kunne have dbnet
en erofisk novelle, uddybes med en laengere fortael-
ling om kokkens fyrrearskrise og forelskelse i en ung,
blond vintjener. For at kunne filfredsstille ‘pigen’ er
han nedt til at gere noget ved sin skrantende krop:
"Under de daglige tandbgrstninger var mine bryster
begyndt at tegne tarvelige cirkler under mine an-
strengelser”.

Rode finder lykken i hard crossfit-traening og sten-
alderkost, som er en international trend, der dyrker
et kostideal fra fer landbrugskulturen. Det var an-
giveligt den mad, stenaldermanden spiste ifelge
grundlaeggerne af det, der kaldes palaeoideologien.
Hovedargumentet i den er, at den menneskelige
krop bedst fungerer med den mad, som blev spist for
10.000 ar siden — nemlig grentsager, baer og ked. Sa-
ledes er alle landbrugsvarer fra maelkeprodukter til
korn bandlyst. Som i mange andre nutidige kostregi-
mer far kulhydraterne rollen som prygelknabe, mens
vitaminer, fedt og ikke mindst proteiner hyldes.

Efter en periode, hvor kulhydraterne kastes pa
porten (flaeskesteg spises uden kartofler blot med
baconstraget radkalssalat, og burgerbollen erstattes
af portobellosvampe), kommer resultaterne: "Mine
muskler blev markerede, mavens radiatorlook frem-

treedende, og muskler, jeg ikke anede eksisterede,

begyndte at bule frem hist og her. Pigen var meget
glad, men endnu vigtigere: Jeg var glad”. Séledes
kaemper proteinentusiasten Rode imod den moderne
kulturs bekvemmelighed, som i hans gjne resulterer i
en degenerering af mandekroppen via en overflod af
kulhydrater og passivitet.

Denne kogebog er et slagkraftigt eksempel p4, hvor-
dan kogebgger ikke bare rummer opskrifter pa mad,
men ogsa opskrifter pa det gode liv - og det gode
mandeliv. Disse kan dog vaere ret forskellige. Brad-
rene James (f. 1959) og Adam Price (f. 1967) hylder
smer og flede i deres broderlige madmandehgrm. De
priser nostalgisk deres fars mad-

idealer og giver en fuckfinger til

den moderne sundhedsfokusere-

de ’kvindemad'.

Madentreprengren Claus Meyer
(f. 1963) @nsker gennem sit Ny
Nordiske Kokken at kommuni-
kere med en tabt 'nordisk orden’.
Meyer vil give den moderne mand
de nordiske redder tilbage og fa
ham ftil at sige 'nej’ til den globali-
serede verdens mange tilbud som

lasagne, burgere og sushi.

Selvom disse fortellinger er ret

forskellige og har forskellige ide-

aler for mad og maskulinitet, teg-

ner de et billede af maend, som bruger madlavning til
at sege vaek fra den aktuelle verden og dens mande-
idealer. Fortaellinger om fortiden og mere "autentiske
mader’ at veere mand pa opstilles som alternative
idealer. Disse alternativer peger alle filbage pa en
tid, hvor der ogsa var en tydeligere og mere fradi-
tionel manderolle. Ikke mindst i Rodes stenalder-
mand fremskrives en lengsel efter machomanden
og dennes overordnede position i samfundet mod-
saft nutidens blgde velfaerdsstatsmand. Séledes er
disse ‘opskrifter pa det gode liv’ ogsa en del af en
kegnspolitisk kamp om, hvordan man(d) skal leve sit
livi og uden for kgkkenet.
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Pa DR hylder brgdrene Price smgrret og den
velsmagende (fede) mad, som de husker fra
barndommen.
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SANDT ELLER

FALSK?

De 10 myter er redigerede uddrag fra bogen 100 myter
om motion og vagitab’ af Bente Klarlund Pedersen
0g Morten Zacho (FADL Forlag, 2016)

DET, DU SPISER
OM AFTENEN,
FEDER MEST!

DU BLIVER
TYK AF AT
SPISE HURTIGT!

HVIS DU TRZANER,
KAN DU SPISE UDEN
AT TAGE PA!

DU SKAL UNDGA FEDT

FOR AT TABE DIG!

CHOKOLADE *
SLANKER!

DET ER USUNDT AT SPRINGE
MORGENMADEN OVER!
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KAFFE OGER
PRASTATIONS-

EVNEN!

SEKS SMA MALTIDER
OM DAGEN ER BEDRE
END TRE STORE!
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DET HJALPER AT
SPISE EN ENERGI-
BAR, NAR DU ER
TRAT!

10

DU SPISER MERE, HVIS
PORTIONERNE ER STORE!
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KOD PA HIERNEN

PETER K.A. JENSEN

Uden adgang til ked ville vores hjerne se helt anderle-
des ud. Neerings- og kalorierig kost som ked, knogle-
mary, fisk og skaldyr var forudsaetningen for, at vo-
res forfeedres hjerner udviklede sig. Og at komme i
naerheden af sddan en kost indebar i forste omgang
opfindelsen af stenredskaber.

Begyndelsen pa hjernens udvikling for omkring 2,5
millioner ar siden definerer efter de flestes mening
oprindelsen af den egentlige menneskeslaegt, Homo.
Det moderne menneske, Homo sapiens, der opstod
for omkring 200.000 ar siden, har en hjerne, der er
4,6 gange sa stor som gennemsnittet for et patte-
dyr, og den udger cirka 2% af legemsvaegten. Fra
et ernaeringsmaessigt synspunkt er det helt ekstra-
ordinaere ved vores store hjerne dens hgje energi-
forbrug: Vores hjerne laegger beslag pd naesten 25%
af det totale energiforbrug mod 8-10% hos chimpan-
ser og 2-5% hos andre pattedyr.

Alle arter pd menneskelinjen, der levede for oprin-
delsen af Homo, kaldes abemennesker og havde en
hjernestarrelse, der ikke afveg vaesentligt fra chim-
pansens hjerne. Deres kost bestod af lavkvalitets-
fede som frisk lev og modne frugter, mens nogle
abemennesker havde kraftigere tyggemuskler og
store kindtaender med tyk emalje for at kunne ind-
tage sejere og mere fiberholdig plantefgde som graes-
ser og redder. Tidlig Homo havde treek ved teender
og kaeber, der viste en overgang il mindre plantefgde
og et begyndende kedforbrug. Samtidig var hjerne-
sterrelsen naesten dobbelt s& stor som hjernen hos
abemenneskene. Hjernestarrelsen hos tidlig Homo er
altsd vokset i takt med det ggede indtag af ked.

Tidlig Homo har efter al sandsynlighed faet sit be-
hov for ked opfyldt ved at spise rester af rovdyrenes

OVERLAGE VED KLINISK GENETISK AFDELING,
AARHUS UNIVERSITETSHOSPITAL, OG KLINISK
LEKTOR VED INSTITUT FOR BIOMEDICIN, AARHUS UNIVERSITET

maltider. De har muligvis jaget forskellige smadyr sa-
som gnavere og krybdyr, men egentlig storvildtjagt
har kun haft betydning den sidste halve million ar af
menneskets udvikling. Fer den tid bestod deres vae-
sentligste kedforbrug af adsler.

Til at skrabe kedet af knoglerne og efterfelgende
knuse dem for at na ind til den naeringsrige knogle-
marv har vores forfaedre anvendt stenredskaber. De
ldste kendte redskaber af sten er 2,5 millioner ar
gamle og derfor netop samtidige med den begyn-
dende udvikling af hjernen.

Men mere ked pa menuen har ikke kun haft forster-
rende effekt pd menneskets organer. Mens vores
hjerne er vokset, er vores tarm tilsvarende skrumpet.

MAGASIN OM MAD

Tarmen er det eneste organ hos det moderne men-
neske, der er lille i forhold til kropssterrelsen. Star-
relsen pa tarmen er steerkt afhaengig af feden, og
forholdsvis sma tarme er kun forenelige med en hgj-
kvalitetskost, der er nem at fordgje. De hgje energi-
krav, som menneskets hjerne stiller, er ferst og frem-
mest imgdekommet ved, at der under udviklingen er
sket en filsvarende reduktion i sterrelsen af mave-
tarmkanalen.

At mennesket - modsat for eksempel chim-
pansen - har en talje, skyldes, at hjernen
hos mennesket har et hgjt energikrav. Der-
for er menneskets mavetarmkanal blevet

reduceret i storrelse under udviklingen fra

abemenneske til menneske.
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FORSKELLIGE DYRS HJERNER

leengde: 2 meter

lengde: 90 cm
veegt: 5 kg

veegt: 8 kg
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Menneske Kat
leengde: 15 cm leengde: 5 cm
vaeegt: 1,4 kg vaegt: 30 g

Et kranie fra et
abemenneske, der

levede for 2,5 millioner
ar siden (her ‘Black

,j”"' Skull™-kraniet, fundet 1985

i Kenya), viser, at der har
varet mindre plads til hjernen, men
tilsvarende mere plads til de store
tyggemuskler, som den fiberholdige

plantefode kraevede.
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FIRE NYTTIGE
OPSKRIFTER

EKSAMENSRETTEN
LAKS MED SALAT MED MAYO-
DRESSING OG VALN@DDER

Nar du skal praestere til en eksamen, er det vigtigt, at hjernen far
det rette braendstof. Her er en opskrift til madpakken, hvor du
far en kombination af langsomme kulhydrater (grove grentsager),
proteiner (laks) og sundt fedt (laks, valngdder, ag i mayonnaise).
Ingredienser som gulergdder og nedder kan larme meget i et
eksamenslokale, men med denne ret far du de gode egenskaber
fra ravarerne, men undgar at udsende forstyrrende smaskelyde
under eksamen.

1tilberedt laksefilet (eller en kobt reget)
3 gulergdder

2 handfulde fintskaret kal

2 spsk. mayonnaise

1spsk. yoghurt

% tsk. sennep

Lidt eddike

Salt og peber

10 valngdder

Riv gulergdderne, og bland dem med den fintskarne kal. Lav dres-
singen ved at blande mayonnaise, yoghurt, sennep og eddike fil en
homogen masse, og smag til med salt og peber. Hak valngdderne
groft, og bland grentsager, dressing og valngdder. Spis laksefileten
med tilbeher, nar sulten melder sig til eksamen. Husk bestik!
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KLIMARETTEN
ARSTIDENS GR@NTSAGSSUPPE

Det mest klimavenlige, du kan gare, er at spise vegetabilsk og efter
arstiderne. Her far du opskriften pa en suppe, der laves efter dette
princip.

1leg

1-3 fed hvidleg

Et par handfulde grentsager (det meste kan bruges. Undlad dog
meget vandholdige grentsager som salat og agurk)

Olie

Vand

Bouillonterning

Salt og peber

Hak ferst lgg, hvidleg og dine arstidsbestemte grgntsager. Jo min-
dre stykker, jo kortere kogetid, for de er mere. Steg dem af i olie, sa
de fedtoplgselige smagsstoffer traekkes ud. Haeld derefter vand p3,
til det deaekker, tilseet din bouillonterning og kog, til grentsagerne
er more. Blend suppen til en ensartet masse, og smag fil med salt
og peber.

Serveres i skale, gerne med bred bagt pa lokalt korn. Husk ogsa at
fa protein feks. ved at servere suppen med et smilende ag eller
strget med knasende, tgrrede melorme. Den knasende topping kan

ogsa laves af ristede kerner eller ukrudtschips.
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SCORERETTEN
@STERS MED
MANGO-CHILI-TOPPING

Nar det kommer til Scoreretten, er det oplagt at servere afrodisiaka
- mad, der giver sexlyst. Desveerre viser forskningen, at de ’sex-
ede ravarer’ ikke helt kan leve op ftil deres ry. For en sikkerheds
skyld far du dog her en opskrift pa en ret, hvor stgrstedelen af
ingredienserne regnes for afrodisiaka (gsters, mango, chili, korian-
der og ingefeer), men endnu vigtigere: en ret, der kraever kort tid
i kekkenet, sa du i stedet kan koncentrere dig om at forfgre din
udkarne. Toppingen kan laves i forvejen, sa alt du skal gere pa din
date er at abne gsters, fordele toppingen og servere.

12 osters

1mango

4-5 spsk. ristede ngdder
Saft fra 1limefrugt

% rad chili

% cm ingefaer

1lille dusk frisk koriander

Skrael mangoen. Hak mango, chili, nedder og koriander i bittesma
tern, og bland det hele til en homogen masse. Riv ingefaeren i, og
pres limesaft i. Smag til, og stil pa kel indftil servering.

Ved servering &bnes gsterserne: Tag med et viskestykke et godt
greb om gstersen. Laeg den med den flade side opad, og stik en
gsterskniv ind i revnen i den spidse ende af gstersen, hvor 'haengs-
let’ sidder. Vrid kniven fra side til side. Stik kniven lsengere ind, og
skaer den sene over, der faestner gstersen til sin skal. Laft den gver-
ste skal af, og skaer gstersen fri i bunden. Fordel mango-chili-top-
ping pa de dbne osters, og servér.
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BUDGETRETTEN
K@D-KAL-KARRY

Na&r du vil spare penge, handler det om at skabe et godt og naeren-
de maltid med fa ingredienser.

1leg

1fed hvidleg

% hvidkal eller spidskal
1 pakke hakket oksekad
Olie

3-4 tsk. karry

Salt og peber

Hak lag, hvidleg og kal. Varm olie op i en gryde eller wok, og svits
karryen i 30 sekunder. Derefter steges oksekadet i karryolien og
tages af gryden. Steg herefter lgg, hvidleg og kil mert, og bland det
med kgdet. Smag til med salt og peber og evt. mere karry. Servér
gerne med en klat creme fraiche og lidt friske krydderurter, hvis
pengene raekker fil det.

Andre lever for at sp
Jeg spiser for at leve.
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HEARTS & MINDS - MAD

Sulten rammer os gennem hele livet!

Nar vi har appetit pd livet, og ndr vi bliver meet
af dage. Ndr vores tznder lober i vand, og vi
spiser med gjnene. Men hvad er det, vi spiser,

0g hvad betyder maden for vores krop,
identitet og kultur?

Laes magasinet og bliv klogere! { '
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