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Hopkok for den
sjalvbedragande
madanniskan

Kokkonst for den sjidlvlakande manniskan av
Susanna Ehdin och Malin Soderstrom. Forum.

Kokboken &r en fortsittning upp fran
skrivbordet och in i kéket p&4 Susanna
Ehdins 14tt fnoskiga och kaotiska reso-
nemang kring mat och hilsa som hon
gett uttryck for i Den sjdlvlakande man-
niskan.

Boken inleds med nagot som forfat-
tarna kallar faktadelen, dir naringsve-
tenskapliga sjilvklarheter blandas med
forestillningar av metafysisk art.
Centralt i Ehdins resonemang ar ett
tudelat energibegrepp. I ena stycket star
energi for fysikalisk-kemisk energi, s
som vi utnyttjar den i var foda, dar vi
utnyttjar elektrontransporten i en
omvind fotosyntesprocess; i nista
stycke dr energin ndgot bortom materi-
en, ndgot som gar forlorat vid stress,
kianslomissiga konflikter eller av elek-
tromagnetisk strdlning - solljus till
exempel.

Ehdin introducerar ocksa latt som i
ett andetag ett nytt ndringsdmne, ndm-
ligen luftens syre. Syre dr lagrad sole-
nergi, en starkt reaktiv kemisk férening,
som vi behdver for kroppens forbran-
ningsprocesser. Men néring?

Finn fem fel

Kommen sa hir 1angt i textboksdelen
hemfaller jag gdrna &t min favoritsys-
selsiattning "Finn fem fel”. P4 ett stille
kommer Ehdin in pd ol6sliga fibrer, och
nimner som exempel stirkelse och oli-
gosackarider. Stirkelse dr minst av allt
olosligt; vi ar utrustade med enzym i
var saliv som borjar bryta ned stirkel-
sen redan i munnen. Exempel pd oligo-
sackarider dr vanligt betsocker, ror-
socker och maltsocker. Dessa bryts ocksa
latt ned. I var 6vre matsmiltningskanal
bryter vi dock inte ned resistent stirkelse
eller osméltbara oligosackarider som
inulin och, for vissa vuxna, mjolksocker.
Dessa omsiitts istéllet i tjocktarmen av

framfor allt bifidusbakterier. Om det var
dessa niringsdmnen som Ehdin avsag
skulle hon ha skrivit det.

Ehdin ndmner ocksa som exempel pa
lektiner gluten. Lektiner &r kortare pro-
teinmolekyler som antingen dr bundna
till eller kan binda till sockermolekyler,
vilket gér dem mer vattenldsliga och
mer biologiskt reaktiva. Tyvérr ir inte
glutenproteinerna nagra bra exempel
och den forklaringsmodell som hon ger
for glutenintolerans inte vetenskapligt
trovirdig. Mer typiska och biologiskt
reaktiva lektiner finns i baljvixter som
arter, boner och linser och déar férsvarar
upptagningen av proteiner. Men efter-
som baljvixter av naturen dr goda sa
far vil ingen skugga falla 6ver dem.

Det &r vidare med tacksamhet som jag
kan konstatera att Ehdin kan klarldgga
att den ofullsténdigt férstddda diagnosen
fibromyalgi 4r autoimmun och resultatet
av ett dveraktivt immunfdrsvar. Lika
klarsynt dr hennes faststillande av att
den nedbrytande effekten av stimulantia
som kokain och socker beror pd en bris-
tande biobalans, for lite yin och for
mycket yang, eller om det dr tvirtom.

Knepiga kolhydrater
Ehdin tar ocksd upp langsamma och
snabba kolhydrater, ett mycket viktigt
omride med betydelse for uppkomsten
av flera av var vilfardssjukdomar.
Tyvirr ar hon lika forvirrad pa det har
omradet, dir hon likstiller vanligt
socker med kokt potatis, som har en
nirmare femtio procent hogre blod-
sockerhdjande effekt. Dessutom pastar
hon att laktos har en hog blodsocker-
hojande effekt, medan det i sjdlva ver-
ket hojer insulinnivan i blodet. Ehdin
tillskriver ocksa oldsliga fibrer 16sliga
fibrers gelbildande egenskaper.
Dinkelvete, som ir en form av vart
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vanliga odlade vete med blomfjillen
kvar, precis som hos de vanligaste for-
merna av korn och havre, framhalls
tdmligen grundlost som ett dverldgset
spannmalsslag,.

P4 fettomréddet dr hon ocksé ute pd
hal is nir hon avrader frin att dta alla
andra vegetabiliska fetter &n olivolja,
rapsolja eller kallpressad linolja pa
grund av deras innehall av transfettsy-
ror. Linfréolja innehéller en hog andel
linolensyra, en fleromittad fettsyra
med oxiderande egenskaper, vilket kan
oka risken for dderforkalkning. Trans-
fettsyror forekommer mycket sédllan
naturligt i vaxtfetter, utan uppstar vid
hdrdning av vegetabiliskt fett i fram-
stillningen av margarin.

Ja, s& dar haller det pd i 136 sidor.

Lockande kokbok

Ort- krydd- och oljerecept med doft av
medelhavet och mustiga och lockande
rotfruktsrecept med mer nordiskt tradi-
tionell prigel. Dér finns ett spdnnande
recept pa stampade rotfrukter, som jag
garna vill prova. Till de mjélksyrade
gronsakerna foresldr forfattarna en
ymp gjord pa vassle fran filmjolk.
Eftersom filmjolk inte innehaller levan-
de mjolksyrabakterier skulle jag rekom-
mendera yoghurt istéllet.

Jag kan inte 1ata bli att sympatisera
med Ehdins ambition att belysa sam-
banden mellan kost och hélsa. Till 6ver-
vigande del bygger hennes rdd pa
sjalvklarheter, och dr med en vilvillig
tolkning hilsobeframjande. Det &r nir
hon ska forsoka redogora for sina fore-
stillningar och de bakomliggande for-
klaringarna som hon hamnar i ett kva-
sivetenskapligt moras. Foér en ldsare
som tar fasta pd forklaringarna och
saknar andra referenser kan hennes
skriverier faktiskt vara skadliga. (@)
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