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Kosthold og helse

For en tid tilbake — det er nok blitt noen ar —
kunne vi lese 1 avisen at nd métte det til-
settes jern til geitosten. Arsaken var at
mange norske barn var blodfattige grunnet
jernmangel i kosten. Dette skyldtes at de
nye metoder som bakerne hadde tatt i bruk
til bredbaking, kortet ned tiden til bakepro-
sessen i sa stor grad at bradet, var tradisjo-
nelle jernkilde, ikke lenger fungerte som
det. Grunnen til at baketiden matte redu-
seres, var et offentlig pabud om at bakerne
ikke fikk lov til & starte arbeidsdagen sa
tidlig som k1 0500. Dette hadde veert ned-
vendig for at breddeigen kunne settes og
heves sa tidlig, bradene stekes og vaere
ferdig til salg nar butikken &pnet. Na matte
ny teknologi tas i bruk for 4 redusere bake-
tiden slik at nystekt bred kunne vere i salg
som vanlig. Hva den nye teknologien besto
1, ble lagt frem i et foredrag i radio av en
ingenier. Beskrivelsen gikk i korthet ut pa
at moderne bredbaking trengte /4 time fra
melet vandret maskinelt ut av melsiloen.
Pé veien ble det tilsatt vaeske, salt og visse
kjemikalier. Disse serget raskt for hevingen
av deigen, og bredet kom sé ferdig stekt
raskt ut av den heyfrekvente bakerovnen.
Her var ingen problemer med regulert
arbeidstid, men hva med jerninnholdet?
Hvorfor var det ikke lenger opptakbart av
menneskebarna? Forklaringen ble gitt av
amerikanske forskere: Melet er en rik jern-
kilde, men jernet er bundet som salt av en
syre, fytinsyre. Dette saltet kan menneske-
kroppen ikke oppta, men lar det gi uspaltet
tvers igjennom fordeyelsen. En gammel
regel sier at all melmat ma sta en tid tilsatt
vaske og svelle for & bli lettere fordeyelig.
Den gang kjente man ikke til forskjellige
salter, enzymer eller ioner, visste bare at
breddeigen matte std pa et lunt sted, helst
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hele natten, for & heve seg for bredet ble
stekt. I dag vet vi hvorfor: I melet finnes
ogsa et enzym — fytase — hvis jobb er

a frigjore jernet fra syren slik at det kan bli
tatt opp av mennesket. Fytasen trenger fire
timer i fuktig milje i romtemperatur for

a gjore jobben ferdig. I tillegg trenger men-
neskebarnet noe & spise eller drikke som
inneholder vitamin C for & kunne ta opp

et maksimum av de jernionene fytasen har
frigjort fra fytinsyren.

Om brunosten fortsatt tilsettes jern, vet
jeg ikke, men nar det gjelder bredbakst, er
det kommet en vettig motreaksjon. Enkelte
bakere kombinerer nd gammel tradisjon
med ny kunnskap, mens andre ikke gjor det.
Varedeklarasjonen pa breadposen forteller
om tilsetning av fremmede kjemikalier
fra 1-7 ulike kjemiske stoffer. Antallet
varierer. Bare E300, askorbinsyre, er alltid
til stede, men det er positivt. Hvorfor de
andre tilsettes, sier varedeklarasjonen
ingenting om.

Brod som er hevet ved gjering, ble en
viktig del av norsk kosthold fra slutten av
1700-tallet. Det ble kalt «stump» langs
vestkysten, «kaku» i ost. Brad var bare flat-
bred. Men i gammel tid var groten den vik-
tigste retten, kokt av bygg eller havre. Den
ble spist til frokost eller aftens daglig. Den
aller beste jernkilden er havregrot der gry-
nene settes i vann i gryten om kvelden og
kokes opp i blatevannet til frokost. Det kan
tilsettes noe melk under kokingen, men det
er ikke negdvendig. Grynene mé derimot
ikke legges i blat i melk, for da streiker
enzymet fytase og jernet loses da ikke ut.
Erfaring med havregrot til frokost viser at
tradisjonene og vitenskapen har rett. Per-
soner med hardnakket blodmangel som er
blitt anbefalt & spise tradisjonelt fremstilt
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havregret til frokost, opplever at blodpro-
senten raskt blir normal og holder seg slik
sd sant groten blir spist fem av ukens dager.

Det er allment kjent at blodets tilstand er
basis for god helse, men altfor mange sliter
med lav blodprosent og/eller hoyt blod-
trykk. Blodtrykket kan ogsa iblant kureres
med kostholdet. Ullevél sykehus offentlig-
gjorde for ca. 20 &r siden sine forsek med
a redusere, eller fjerne helt, alt salt i maten
til pasienter med heyt blodtrykk. Resulta-
tene var interessante. [ dag vet vi at omtrent
10 % av Norges befolkning er saltsensitive.
Hos dem kan for heyt blodtrykk senkes nér
koksalt fjernes fra maten.

Problemet er at denne enkle, praktiske
kunnskapen om at havregret og fjerning av
salt i maten kan regulere bade blodprosent
og blodtrykk, spres til altfor fa i dag. Gode
rad om kosthold kom for en tid tilbake fra
Statens erneringsrad. Derfra herer vi ingen-
ting i dag. Tidsskriftet Matvett, som for-
midlet gode rad og undervisningsmateriell
for skolen, er ogsa borte. I tillegg er vare
unike husmorskoler fjernet, og skolekjok-
kenundervisningen er redusert. Erstat-
ningen for dette er industribearbeidede
ravarer, pulver og pakker og ferdigmat pro-
dusert og konservert ved hjelp av tilset-
ningsstoffer. Soot-Ryens bok om E-stoffene
i maten, gir kunnskap om disse (1). Man
kan bli skremt av mindre.
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