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Inledning

Livsmedelskrisens forsta ansikte

Efterfragan pa livsmedel och pa jordens skordar 6kar 2010 genom:

* Befolkningsokning (+ 8o miljoner/2009)

* Mer resurskrivande matkonsumtion i Kina, Indien, Sverige osv

* Attsocker och spannmél anviinds for att tillverka drivmedel i Brasilien och USA

Tillgangen pa livsmedel minskar 20r10:
* Hog temperatur och rekordtorka i Afrika, Argentina, Australien, Vistra USA, Kina...
* Regn och 6versvimning, stora ”disaster areas” i USA hosten 2009, Mycket skord tillspillo.

Genom att efterfragan okar och tillgangen minskar, kan vi forvinta oss 6kade problem redan varen 20r0.
Svilt kommer att drabba linder med svaga sociala skyddsnéit, dir manniskor inte kan kopa sig mat. Det
kommer att 6ka flyktingstrommarna och kommer att 6ka kraven pa solidaritet mellan jordens folk.

Livsmedelskrisens andra ansikte

[ viistlinder, som Sverige, fir vi 6vernog av kalorier - men blir sjuka av maten. Fortfarande lever vi bortat 8o
ar i snitt, men sjukdom som diabetes, fetma, hjirtsjukdom, allergier och cancer 6kar - och medicineringen.
Den energirika kosten verkar sakna nagot visentligt. Manga vill viilja en mer hélsosam kost, men det
forsvaras av om néringsinnehallet i vara livsmedel sjunker, utan att vi ér riktigt medvetna om det.

Livsmedelskrisens bada ansikten beror Fisksétra bade genom flyktingstrommarna och genom hélsofragan.
I Fisksitra éir ohélsotalet hogst i Nacka kommun. Kan vi odla for hélsa?

Bengt Lundegirdh

(Seminarierapport av Nils Tiberg utifran foredraget och en rapport skriven av BL)

1. Hilsoldgeti Sverige
Hilsoléget i Sverige har kartlagts i en folhilsorapport dr 2005 . Den visar att:
* Hjarc-kérlsjukdomarna ér ett av de storsta folkhilsoproblemen och den dominerande dodsorsaken
* Cancer dr den nist vanligaste dodsorsaken efter hjart-kérlsjukdom for bade mén och kvinnor.
* Diabetes 6kade 1980 -2002 med 40 % till ca 300 ooo personer varav nirmare go % diabetes typ 2.
* Andelen personer i befolkningen med fetma fordubblades 1980 - 2002
* Allergisjukdomar ger de vanligaste lingvariga hilsoproblemen bland barn och drabbar &ven vuxna.
s Ariggo led 1/3 av de sjuka av kroniska sjukdomar. Ar 2020 beriiknas kroniska sjukdomar sté for 2/3.

Kaloriintaget har 1980 — 2005 6kat till idag 2500 kcal/dag, en 6kning med 10 %.
Energitita fododmnen okar. Socker ingér i manga livsmedel. Sid (ceralier) ger mycket energi (fagel-foda)
Det kréivs ca 23 min motion/dag for att forbréinna det 6kade energiintaget.

2. Vad innebir néiringsrika livsmedel
Viixter utgor grunden for livsmedelsproduktion (for fisk ér det véixeplankton). For att viixa behover
landvixter makrondringsimnen: K, Ca, Mg, N, P och S och mikronidring: Fe, Mn, Zn, Cu, Cl, B, Mo och Ni.



Minniskor behover dessutom I, Si, V, Cr, Se, I, Co, Na. Det innebér att véixter som dras upp i
niringslosning kan viixa bra, utan att innehalla de mineralniringsimnen som ménniskan behover.

Viixter utgor livsmedel for ménniskor och foder till djur, som i sin tur ger olika produkter till ménniskor.
Niringssammanséttning hos vixten paverkar dérfor ménniskan bade direkt och indirekt via animaliska
livsmedel. Bade véixter, djur och ménniskor dr ocksa beroende av att makro- och mikroniringséimnena finns i
ritt balans. Nir systemet ér i balans producerar véixten utéver kolhydrat, fett och protein med sina
kvalitetsegenskaper, tusentals substanser for skydd, underhall och tillviixt. Det ér olika vitaminer, enzymer,
hormoner och méngder av fenoliska substanser, firg- och luktimnen. Djur och manniskor har under
armiljoner anpassat sig och drar nytta av dessa bioaktiva imnen eller fytokemikalier. Om véixten far en
obalanserad niring, t ex mycket konstgodselkvive, minskar den sin tillverkning av dessa krivande
verkningsimnen. Det innebdr att véixten far ett simre forsvar, att behov av véiixtskyddsmedel 6kar och att den
som konsumerar vixten far i sig mindre av olika bioaktiva imnen, t ex vitaminer och antioxidanter.

Vissa viixtsorter tar upp mycket mineralnéiring - andra lite. De bildar ocksa olika mangder av bioaktiva
verkningsimnen. Vilda och mindre forddlade vixter, som néssla och gronkal, har stora rotsystem och tar
upp mycket mineralnéring. De bildar t ex ocksa ca 30 ganger mer C-vitamin i sina blad jamf6rt med
isbergssallat, som tillhor de viixter som foridlats for hog produktion med hjilp av handelsgodsel.

Energi lagras frimst i rotter, stam och fron. Dessa delar ér fattiga pa bioaktiva &mnen jimfort med de grona
delarna, bladen, dir bildandet av de fytokemiska substanserna sker. Fran energitiita delar utvinns t ex bet-
och rorsocker och fran fréer kommer spannmélsprodukter och manga oljor.

Upptaget av niringséimnen och syntetiseringen av bioaktiva &mnen varierar mellan olika véixtarter och sorter
och beroende pé odlingsbetingelser. En levande jord, rik pa humus, gynnar upptag av mineralimnen och
ger friska viixter. I sadan jord utvecklas ocksa mykorrhiza, som innebér att viixtrotter samverkar med
svampar med utbredda fina svamphyfer. Dérmed okar viixten sitt upptag av bade néring och vatten, men
bjuder samtidigt svampen pa socker, som tack for hjélpen. I en levande jord bildar &iven svampar, bakterier,
andra mikroorganismer och djur, som mask, egna bioaktiva dmnen. Dessa kan tas upp av viixter och foras
vidare i systemet till djur och méanniskor. Ett exempel dr vitamin B 12.

3. Minniskans behov av néiringsimnen

I begreppet néring ingar alla imnen som ir viktiga for var fysiska och mentala hélsa: kolhydrat, fett och
protein, de olika mineralndringsimnena och hela serien av bioaktiva &mnen som vi har begrinsade
kunskaper om. Akut néringsbrist ér knappast ett problem i véistvirlden, diremot en dalig ndringsbalans som
ger langsiktiga effekter och paverkat hilsoldget t ex i Sverige. Minniskan behover ett 50-tal s.k. essentiella
niringsimnen med kosten, enligt dagens kunskap. Dér ingar mineralimnen, aminosyror, fettsyror och
vitaminer. RDI-virden, anger Rekommenderat Dagligt Intag, for ett antal néringsémnen. Om kosten &r
daligt balanserad kan intaget av ett niringséimne vara for lagt och ge akut brist, men det kan ocksa vara for
hogt och da minska intaget av andra néringsimnen. Intag kan ocksa vara sa hoga att de ger ren giftverkan.

Var naturliga imnesomséttning bestéims av gener som bara marginellt foréindrats sedan vara forfider levde i
triid som dagens chimpanser och dt grona blad och frukter. Dérefter blev vara forfider jigare och samlare.
Under hundratusentals ar fick véra forfider i sig en mycket varierad kost med mycket mer niringsémnen éin
den kost méanniskan styrt in sig pa sedan hon for roooo ar sedan blev bofast och borjade odla sid. Dagens
RDI-vérden dr troligen for laga for ett starkt immunforsvar och langsiktig hélsa.

Forskning visar att brist pa mineralimnen som Mg, Fe, Cu, Zn, Se och Cr innebér olika hélsorisker.
Detsamma giller for de bioaktiva imnen som vitaminer och antioxidanter. Det ligger dérfor nira till hands
att tillfora olika &amnen som kosttillskott och i mediciner. Det har dock visat sig att sadana tillskott av enstaka
dgmnen eller kombinationer séllan ger onskad effekt, samtidigt som effekten verka vara god nir dessa imnen
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finns naturligt i kosten. Hélsa handlar om en komplicerad naturlig balans, som litt kan storas. Tabletter till
ménniskor kan jimforas med konstgodsel till viixter. Vi behover en naturlig cocktail av niringsémnen i
kosten som vi dr anpassade till. Pa det séittet far vi i oss manga skyddsimnen mot sjukdomar. Personer som
dter lite, tex dldre, sjuka och stillasittande inkl ungdom, har extra stort behov av en verkligt néringsrik kost.

4- Naringsinnehalleti kosten har minskat
Vart intag av néringsimnen bestims dels av hur vi kombinerar olika fodoimnen och dels av
niringsinnehallet i de olika ravaror som anvéinds. Var hélsa hotas av bada dessa orsaker.

Overgangen till att leva bofast med spannmélsodling och husdjur innebar ett forsta steg mot en mer
energirik, men mindre niringsrik kost. Ett andra steg har tagits genom industriella odlingsmetoder och
ensidig vixtforadling. En amerikansk studie (Thomas 2003) visar att halten av viktiga mineralimnen
minskat i amerikanska gronsaker fran 1940 till 1i9g1. I morétter och potatis sjonk halterna av magnesium,
kalcium, jirn och koppar med 75 %, 48 %, 46 % respektive 75 %. Viktiga kvoter for var kropps funktioner
som Ca:P, Na:K, Mg:Ca and Fe:Cu har foréindrats signifikant under 50-arsperioden. Enligt (Nylander 1995)
har intaget av magnesium med svensk kost (obs!)minskat med 83 % under rgoo-talet.

Aven om olika undersokningar visar olika grader av minskning ir bilden éindé entydig. Néringsinnehallet har
minskat, sirskilt i gronsaker. For frukt och bir dr minskningen mindre(trid och buskar har stora rotsystem).
Aven niiringsinnehallet i kott har minskat. Andelen omega 3 fett har minskat och omega 6 har 6kat niir
naturbeten ersatts med spannmalsbaserat kraftfoder. Ett tredje steg mot en forséimrad néringsforsorjning
har tagits genom industrimat som séljs in genom tillsatser av socker. En flora av andra livsmedelstillsatser
med negativa hélsoeffekter har dessutom tillkommit.

En orsak till det séinkta néringsinnehallet dr att forskning och industri fokuserat pa hog avkastning i kg.

Det kvantitativa och priset har varit mer intressant &n svarmétta kvalitativa egenskaper. Det har handlat om
att tjéina pengar eller som konsument att spara pengar. Reaktioner mot vad som hént och héinder kommer nu
dven fran officiellt hall. EU pekar bl. a pa hélsoproblem kopplade till brist pa jéirn, zink, magnesium, folsyra
och vitamin Br2.

I rapport skriven av BL finns en 6versikt av kunskaper om hur mineralimnen och vitaminer paverkar hélsan.
En tabell visades med skyddsfunktion hos fytokemikalier, t ex anticancerogena imnen i kalviixter. Ett
diagram visade minskat néringsinnehall vid 6kat energiinnehall i véixter och véxtdelar. En bild gav en god
oversikt av hur kvalitet hos véixter och livsmedel paverkas av en méingd faktorer i odlingssystemet.

5. Atgiirder for en hillbar och hilsosam livsmedelsforsorjning
Lokal odling &r A och O for en héllbar och hélsosam livsmedelsforsorjning:
* kortare transporter spar energi och ger firskare och mer néringsrika produkter
* aterforing av niringsimnen underlittas med flera positiva odlingseffekter
* hilsosam motion for alla inblandade och sociala kontakter
* kvalitetsaspekter blir tydliga, en lokal ekonomi stirks
* lampliga arbetsuppgifter, dven inom foridling

B L rekommenderar en varierad kost, vegetarisk eller blandkost beroende pa vad individen méar bra av.

Det ir viktigt att vi diter mindre av snabba kolhydrater. B L har sjélv minskat socker i kosten radikalt och
upplever att smaksinnet forindrats sa att han nu uppskattar att ita t ex bladviixter som gronkal raa i sallader.
For att kunna dra full nytta av de bioaktiva amnena i bladgront ér det viktigt att undvika virmebehandling.
Det giller ocksa for frukt och bar med sina antioxidanter. Snabba kolhydrater i ceralier, t ex vitt brod och ris
bor minska och ersittas med langsamma kolhydrater, t ex fullkorn av rag och havre, bovete osv.

B L ir inte entusiastisk for bonor som foda till ménniskor och djur (soja). Bonodlingen tillfor kvéive till
systemet som kommer att licka nagonstans. De transporteras ofta mellan kontinenter och maste kokas for



att kunna dtas av méanniskor. Innehéllen av protein och bioaktiva éimnen blir till slut inte sa markvirdigt.
B L rekommenderar mer fullvirdiga gronsaker och frukt i kosten och dven bér och notter. Bladgront av riitt
sorter &r en bra killa for savil protein som langsamma kolhydrater, mineraler och bioaktiva substanser.

6. Diskussion

Kan det vara rimligt aut ifragasdita bonor i kosten, samiidigt som vi dter sa mycket kou?

B L: Kottproduktion med hjilp kraftfoder (manniskomat) &r ohallbar och bor avvecklas - dock visst
spannmal till fagel. Minskad kottkonsumtion och en mer vegetarisk kost ér viktig. Husdjur och deras godsel
har en roll for hallbara lokala system, inte minst i nordliga linder. Godsel gor stor nytta i tridgardsodling.

Hur kan vifa igang “odling for hélsa”i Fisksdtra?
B L Praktiska upplidgg bor ni sjilva diskutera er fram till. Kompost &r viktig for héllbar odling. I Jarna drivs
forsok med att komplettera komposter med mineralniring. Viktiga erfarenheter kan komma dérifran.

Var skall vi odla?

Forslaget om en hilsoodling i Braxenparken www.odlamedsolen.se diskuterades. Det forenar ménga
ménniskor och passar bade platsen och tiden. Diskussion pagar med Nacka Kommun, Stena m fl.

7. Uppfoljningstriffinom Odla med Solen, onsdag 100127

Konkret hilsoarbete: En genomgang gjordes av hilsovixter med hoga halter bioaktiva imnen. En lista for
odling 2010 skall firdigstillas och froer och sticklingar anskaffas. Vi har nu underlag for att kunna arbeta
med en ndringstillforsel for bittre hélsa. Vi borde né utsatta grupper, t ex dldre. Ett samarbete diskuteras

redan med Fisksitra vardcentral.

Abktiviteter och lokaler: Lokalodlade produkter kan goras tillgéingliga éven vintertid genom torkning,
frysning, syrning och tillverkning av pestoliknande produkter. For att fa i sig limpliga méngder av bladgront
dr det intressant att gora ”Green Smoothies™ i mixer. Ett sadant prov avsmakades och var uppskattat.

Groddning av bonor &r ett bra alternativ till kokning. Goddar av t ex mungbénor skapar anticancerogena
dgmnen (ref). Laila Eriksson i Odla med Solen, har skaffat en mindre groddningsmaskin bonor och fron. For
en storre groddningsverksamhet och annan forédling, lagring etc behovs en lokal. For plantuppdragning
behovs ett viixthus. Medel for utvecklingsarbete kan sokas hos Ekhagastiftelsen och FritidsOdlarnas
Riksférbund, FOR, men inte for lokaler.

Grona Dalen kan utvecklas sa att den gor skil for namnet, med odlingar, damm, viixthus och sommarcafe.
Mindre odlingar av véixter som ér bade nyttiga och dekorativa t ex av gronkal och ringblomma planerades.

Globala problem som klimatforindring, arbetsloshet och ohilsa kan uppenbarligen inte 16sas uppifran.
Dérfor arbetar vi for lokala [6sningar. Tillsammans forandrar vi verkligheten. Globala problem kan losas.



