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Arbetsuppgiften består i att jag utifrån givna frågor ska fundera över det jag äter och vilken roll det har för hälsan och miljön.

1. Vad ska man äta?

Man ska äta så variationsrik kost som möjligt, helst något eller några matvaror från varje grupp (matcirkeln) i nedanstående:

· frukt och bär (äpple, banan, jordgubbar, torkad frukt, persikor, kiwi m m)

· potatis och rotfrukter (kålrot, morötter, rödbetor, palsternacka, potatis)

· matfett (smör, olja, margarin, växtmargarin)

· kött, fisk, ägg (korv, kyckling, torsk, sardiner, räkor, ägg)

· grönsaker (tomat, lök, persilja, ärter, sallad, paprika, gurka)

· bröd och andra spannmålsprodukter (bröd, knäckebröd, spagetti, makaroner, müssli)

· mjölk och ost.(mjölk, fil, yoghurt, ost, bredbara ostar)

Det är nyttigt att äta så fettsnålt som möjligt, eftersom vi inte behöver tänka på att få i oss fett. Det finns naturligt i många livsmedel. Vi bör undvika så långt det är möjligt att äta mättat fett, som finns i t ex smör, kokosfett och i olika köttprodukter. Ju fastare smöret är, ju mer mättat är fettet. Fettet på griskött kan man lätt skära bort när det är tillagat.

För mycket fett kan bidra till högt blodtryck, åderförkalkning och t ex hjärt- och kärlsjukdomar.

Man ska också äta så lite socker som möjligt. Om man äter mycket socker kan det dels vara farligt för tänderna och i ett senare livsskede kan risk för t ex åldersdiabetes uppstå.

Däremot är det nyttigt att äta mycket kolhydrater och då främst mat som innehåller mycket kostfibrer.

Eftersom fibrerna ger ordentligt tuggmotstånd för tändernas kondition ökas också saliven och dess rengörande effekt i munhålan. Saliven hjälper också till att sönderdela maten vid matspjälkningen.

 Fibrer ger också en bra mättnadskänsla utan att tillföra energi och fett och motverkar dessutom förstoppning.

Fibrer anses minska riskerna för att få hemorrojder, tjock- och ändtarmscancer, gallsten, hjärt- och kärlsjukdomar och för diabetikern kan det vara intressant att veta att fibrer reglerar sockerbalansen.

Salta inte för mycket på maten, eftersom salt binder vätska som därför kan ge sjukdomar som högt blodtryck, ödem, hjärt- och kärlsjukdomar etc.

2. Hur ska det tillagas?

Det är allra bäst om man försöker fördela måltiderna jämnt över dagen, tre huvudmål och två mellanmål. Servera maten så nylagad som möjligt, eftersom varmhållning minskar näringsinnehållet i maten.

Man ska laga maten fettsnålt, det finns numera stekpannor där man inte behöver använda fett. Stek inte maten på för hög värme, eftersom bränt fett s k fria radikaler uppstår och som enligt forskarna kan ge upphov till cancer.

Det är nyttigare med kokt mat än stekt. Man bör tänka på att t ex potatis eller grönsaker ska koka i så lite vatten som möjligt för att ta vara på C-vitaminerna. Eftersom dessa är lösliga i vatten gäller det att även ta vara på spadet till sås etc.

Det är också viktigt att man håller plattorna rena och att man använder plana kastruller så att bästa möjliga värmekontakt erhålles. Det är effektivt att utnyttja eftervärmen genom att stänga av plattan tidigare och låta det koka färdigt. 

Om man ska tillaga små portioner är microvågsugnen det mest energisnåla. Man ska dock inte tina matvaror i den utan låta det tina i rumstemperatur. 

Om man grillar mat utomhus bör man vänta att lägga på köttet tills elden brunnit ner och eldmaterialet bara glöder. Man ska dock inte äta det som är svartbränt.

Noggrann hygien är viktig vid all mathantering!

3. Hur ska man handla?

Man bör välja ekologisk. *Krav- och *Demetermärkt mat garanterar att jordbruket är fritt från gifter och konstgödning. Det innebär också en garanti för att slippa få genmanipulerad mat med sig hem.

Nyckelhålsmärkningen är en utmärkt vägledning när det gäller att välja nyttig mat ur fett- och fibersynpumkt. Denna märkning står för magra- eller fiberrika produkter eller bådadera. Magert kött behöver t ex inte nyckelhålsmärkas, då det syns i förpackningen.

Det är också viktigt att man tittar på datummärkningen, när livsmedlet producerats och hur länge det håller samt titta på vad matvaran innehåller ur energi- och näringsinnehåll. 

Konservburkar bör inte vara intryckta eller skadade eftersom kvicksilvret då kan vara utlöst i matvaran.

4. Var och hur ska man handla?

Man ska försöka att handla i närheten, så att man kan klara sig utan bil.

Om man har långt till affären kan man veckohandla. Det är också det bästa sättet att få en överblick på att den mat man äter är omväxlande, eftersom man måste planera matinköpet för en vecka och då lätt kan välja middagsmat med olika variationer.

Vi bör också lära oss äta mer vegetariskt, eftersom det går åt mycket energi till att producera kött.

Man bör också välja varor som är odlade och förädlade i närheten, stödja ortens affärer och välja s k årstidens mat. Då kan man få mer färsk mat och slipper koserverade eller frysta produkter och om man dessutom undviker halv- och helfabrikat och handlar råvaror i så stor utsträckning som möjligt spar vi energi och skrymmande förpackningar. Man bör inte köpa matvaror där det inte står varifrån de kommer.

5. Var och hur bör livsmedlet produceras och vidareförädlas?

De bör produceras och vidareförädlas så nära som möjligt. Förädlingen ska ske så snabbt som möjligt, under noggranna hygienförhållanden. Förädling av råvaran sker genom olika konserveringsmetoder såsom pastörisering, sterilisering, blanchering , burkkonservering och djupfrysning etc. Torkning är en gammal metod men används även idag, men i minskad omfattning. Saltning och rökning av kött och fisk är också ett sätt att förlänga hållbarheten.

Lagringen av livsmedlen ska ske på rätt sätt t ex de produkter som fordrar låg temperatur ska förvaras kylda och de livsmedel som ska stå torrt får inte utsättas för fukt o s v. 

Vissa farliga tillsatser är förbjudna i Sverige.

Tillsynsmyndigheter som Livsmedelsverket, Länsstyrelsen och den myndighet som ansvarar för  miljö- och hälsofrågor sköter kontrollen av livsmedel i Sveige.

6. Hur ska de levereras?

Korta transportsträckor med rätt temperatur gör att råvarans kvalitet inte försämras. Man bör utnyttja lastutrymmet bättre så att det kan användas mer effektivt. Man bör inte använda för skrymmande förpackningar eller sådana förpackningar som inte kan brytas ned i naturen. De ska levereras till så lite ”mellanstationer” som möjligt.

*Kravmärkt mat = kontrollföreningen för ekologisk odling. Märke: Svanen.

*Demetermärkt mat = märkning för biodynamisk odling. Demeter(åkergrödans gudinna)

7. Till vilket pris ska det ske?

Genom att tillverka fler miljövänliga och moderna lastbilar.

Fler närodlade alternativ i butikerna.

Mer lokalt förädlad mat.

Genom närodlade storinköp från t ex skolor och ålderdomshem.

Många vill höja bensinpriserna för att göra det dyrare att transportera maten längre sträckor, men för mig som låginkomsttagare skulle det innebära förhöjda levnadskostnader.

Man bör också från statens sida gå in och uppmuntra ekologiskt kravodlad mat och miljöriktiga livsmedel i form av subventioner så att konsumenten frestas att handla miljövänligt.

Priserna för miljövänliga varor är idag oftast betydligt högre och detta gör att konsumenter med låg lön inte har råd att köpa miljövänligt. 
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