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0d nej, menuen star heller ikke pa tatar. bolognese eller
frikadcli]er. En kost uden kod er nemlig sundest for miljpet og
helbredet. for dron mad kan bruges som medicin til at kurere
livsstilssyddomme og kraeft. Men havde vi ikke lige udnaevnt
kod til at veere konge i en nacrende og meettende kost? Fortvivl
ikke, hvis du bliver en lille smule forvirret. Du bliver meget
klogere, men risikerer muligvis ogsa al miste lysten til bof.
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i ligger man der som en strandet hval pé sofaen Kina og p# Filippinerne, hvor de kun spiser grgnt. Kina-
og slir mave efter at have indraget bl.a. en hind- projekeet blev i gvrigt til bestselleren The China Study,
fuld frikadeller, pkologiske, bevares, og skal til en af de bedst selgende bager om kost i USA. Deter
rigtig at hygge sig med Netflix. Scrolle, klikke, naturligvis en yderse kort konklusion pa deres omfatcende
scrolle, klikke. Forks aver Knives? En dokumentar  forskningsprojekter, men resultatet far uomevistelig én til
om to fedevareforskeres undersggelser af, hvor- at sidde tilbage med store gjne. De to doktorer er langtfra
dan plantebaseret og ikke-forarbejdet mad kan alene om at pivise, hvordan kpdet i kosten kan pavirke
helbrede alverdens livsstilssygdomme. Ja, hvorfor  vores sundhed. To andre lager, Phillips og Snowdon,
ikke? Det er neme at svare pi halvanden rime se-  har fulge 25.000 amerikanere gennem 20 ar. Halvdelen
nere, da rulleteksterne triller hen over skarmen. er syvendedagsadventister og spiser pga. deres tro ikke
Man skal ikke se den film lige efter, man har ked, ligesom de heller ikke drikker eller ryger. Denne
spist sig ned i frikadeller, bolognese, grydestegt gruppe er lakto-ovo-vegetarer, hvilket betyder, at de spiser
kylling, ribbensteg eller laksebgtfer for den sags melkeprodukrer og &g. Den anden gruppe er kpdspisere.
skyld. For det, der engang var et dyr, lenge inden  Forskningsresultaterne viser, at vegetarerne bl.a. har lavere
det ramte panden, er nu fanget inde i én og kan fordrsage overvagt, risiko for diabetes og blodpropper. Og i 2009 fulgte et hold
hjerte-kar-svedomme, blodpropper, diabetes og kraeft og med sik- forskere fra England og New Zealand 60.000 mennesker
kerhed sprede dirlig karma. Undskyld, grisebasse. Og undskyld, mig og fandc ud af, at vegetarerne viste feerre tilfelde af kraeft
sely. Men vi har jo fict at vide af diverse kosteksperter og ikke mindst i blod, blzere og mave. Det er altsd ikke miniput-undersg-
palzofollker, at protein skulle veere sd godt, fordi det mastter og far gelser, der er blevet foretaget pa omridet. Forbindelsen
blodsukkeret til at stabilisere sig. Men det, vi ikke har fiet ac vide, er, mellem vegerarkosten og syedommene er dog ikke blevert
hvor meget kad slider pd helbredet og miljget. legevidenskabelige kortlagt. Til gengaeld ved vi, hvad ked
ogsd kan ggre ved kroppen.
I PR . - “Kgd cr tungt fordgjeligt og har en lang vej gennem
K@dsplsere o de ﬂ,\ € r.}/ gCI c tarmen. Det h;ydcr, at ndr vi spiser kﬁd,ir fg)rgdojclscsprcn-
1 Forks over Knives fra 2011 fglger vi de to amerikanske forskere T. cessen meget langsommere, end ndr vi spiser grgnt. Hvis
Colin Campbell og Caldwell Esselstyn, der hver isar har funder ud af, man har udpeosninger pa tyktarmen, betyder det, at fordg-
at der stort set ingen livsstilssygdomme eller kraft er i de omrader i jelsen kan rage si lang tid, ac man har gget risiko for at fi
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berendelse,” siger leege Charlotte Bech, der i sin praksis
tager udgangspunke i Sundhedsstyrelsens kostanbefalin-
ger og det indiske holistiske sundhedssystem ayurveda,
der med naturlige virkemidler forsgger at skabe balance 1
kost, sind og sjzl. Hun er aktuel med E-bogen Go Green,
der handler om den brede og dybdegiende forskning pa
omrdder, og hvordan man omvender sin kost og krop til ac

blive vegetarisk.

Det er, som om det ikke laengere ligger lige il hgjrebe-
net at gi ud og rgre sig en tatar til aftensmaden.

“Vi kommer til at se pi kedspiscre, som vi ser pd rygere
nu. Fordi kgd er 53 usundt for vores helbred, men det er vi
ikke bevidste om endnu. Sidan var det ogsid med rygning
for bare 50 dr siden, alle rég jo, men siden er vi blevet
oplyst om sundhedsrisikoen. Med tiden vil der formentlig
komme nyve offentlige anbefalinger pd kostomridet med
langt mindre kad,” siger Charlotte Bech.

Ogsa Kreftens Bekampelse er kommet pd banen. De
meddeler pa Cancer.dk: “Det ser ud til, at en kost med ¢t
hgjt indhold af kad fra iszer kger, svin og lam gger risikoen
for tyk- og endetarmskraeft.” 1 oktober sidste dr udgav
sundhedsorganisationen WHO (World Healch Organisa-
tion) en rapport, der viste, at forarbejdet ked kan vare
krafrfremkaldende. Med forarbejder kad menes kad,
som er rgget, saltet eller nitritkonserveret som fx bacon,
pélser og palasg. Og der skal alesd kun 50 gram om dagen
til, dvs. en skive paleg pa rugbradet, for der er gget risiko
for udvikling af kreeft. Og der rpg sd ideen om at smgre sig
én med dyrlegens natmad og én med roastbeef til frokost.
Seerligt nar l&ege Charlotte Bech fremlagger sine tanker.

“Kgd, flerkraz og fisk indeholder mange stresshormoner
og andre negative biokemiske signalstoffer, adrenalin fx.
Dyr er intuitive og instinktive, og allerede fra de bliver
lastet i transporten eller fanget i havet, ved de udmaerket
godr, hvad der skal ske,” siger Charlotte Bech.

Undersggelserne af kgds indhold af stresshormoner er
foretaget af fadevare- og dyrlaegevidenskaben. Det er alesi
endnu ikke blevet bevist rent legevidenskabeligt, hvordan
kader kan pavirke os mennesker direkee, men ...

180 | EUROWOMAN 2016

haeng i kostridene.”

“Nér man spiser dyr, spiser man derfor ogsd de bioke-
miske stoffer, der signalerer stress, dadsangst og forcviv-
lelse. Og sa kan man spgrge sig selv, om man har lyst til at
spise det til aftensmad. Der md man afggre med sin sunde
fornuft og samvittighed,” siger Charlotte Bech.

Gér man pd Fadevarestyrelsens hjemmeside Alcomkost.
dk, anbefaler de, “at du hgjst spiser 500 gram tilberedt kad
fra de firbenede dyr, dvs. ko, gris, lam og kalv, om ugen
(... Arsagen til, at vi anbefaler denne graense, er, at der i
tlere videnskabelige studier ses en sammenhang mellem
det at spise meget af de rade kadeyper og udvikling af
visse typer af kreft. Det er usikkerr, hvilken mekanisme
der ligger til grund for denne sammenhang. En rapport
fra WHO har for nylig fastsliet denne sammenhacng. Den
nye rapport betyder dog ikke, at de danske anbefalinger
@ndres, da der allerede er taget hgjde for denne sammen-

Men kod er jo sundt ...?

Da bestsellerforfatteren Jonathan Safran Foers bog Om
at spise dyr udkom 1 2009, var fokus ferst og fremmest pa
dyrene. Foer opridsede slagtedyrenes kz-lignende opvackst
og beskrev, hvordan vi hvert dr slir 450 mia. slagtedyr ihjel.

Dyrenes velbefindende, eller mangel pia samme, er natur-
ligvis stadig et afggrende fokus. Dansk Vegetarforening foretog i august
2015 en underspgelse af folks motiver for at droppe kadet. 54 % sva-
rede etik, herunder dyrevelfaerd, 19 % svarede miljg, 15 % sundhed og
4 % religion. Men vores egen sundhed og miljget kraever nu i den grad

ogsd opmarksomhed 1 diskussio-
nen om, hvorvidt madpyramiden
skal indeholde kgd.

25 % af udledningen af driv-
husgasser kommer fra fadeva-
reproduktionen og kgerne, der,
parden my French, bpvser og prut-
ter, nir de fordejer. Hver gang vi
spiser en bgf pa 250 gram, svarer
det til at kgre 20 km 1 bil. Det
betvder, at en kgdspiser bidrager
med mere end dobbelt sa meget
drivhusgas som en vegetar. Det
er sveert at pudse glorien, nar vi1
Danmark ligger pd en fjerdeplads
over mest miljgbelastede folke-
faerd 1 verden, og at vi er nummer
1, ndr det geelder meengden af
kad, vi spiser pr. indbygger. Mere
end amerikanerne? Ja, mere end
amerikanerne. For vi spiser 1 gen-
nemsnit 145,9 kg kpd pr. person
om aret i modsatning til de stor-
steak-spisende amerikanere, som
rammer andenpladsen ved at spise
124.8 kg kpd. Vores store forbrug
af ked kracver, at vi bruger enorme
meangder frugtbar jord pd at dyrke
foder til slagtedyr. Det kraever 12
kg foder ar producere 1 kg okse-
ked. IYor sclv en sproglig student
som mig er det let at regne ud,
at hvis den jord ikke skulle gi til
at dyrke foder til dyrene, kunne
den bruges tl at dyrke salat,
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Cowspiracy (2014) Dokumentarfilm om
fedevareindustrien og slagtedyrs
miljgpavirkning.

Earthlings (2005) Dokumentarfilm om,
hvordan vi mennesker mishandler
dyrene og naturen. Fortalt af Joaguin
Phoenix.

Forks over Knives (2011) Dokumentar-
film om, hvordan plantebaseret og
ikke-forarbejdet mad kan helbrede

livsstilssygdomme og forebygge kraaft.

Jonathan Safran Foers Om at spise dyr
(2009) Bestsellerforfatterens bog, der
gennem filosofi, litteratur og videnskab
forseger at retfeerdiggere vores
kedspiseri. Det lykkes ikke.

Melanie Joys Why We Love Dogs, Eat
Pigs and Wear Cows (2011) Bog om
carnisme, begrebet, der daekker over,
hvordan vi kan klappe en hund med den
ene hand og spise en ko med den
anden,

The China Study (2005) Et hold
forskere star bag bogen, der gennem
8.000 sammenhaznge undersager,
hvordan en animalsk baseret kost er
relateret til kroniske sygdomme som
diabetes, brystkreeft, prostatakraeft og
hjerte-kar-sygdomme.
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kdl, rug og hvede, som vi mennesker kunne spise. Det lyder da ogsi
meget godt med sidan en kidlsalat med brad til. Men det foles ikke som
mange minucter siden, vi fik at vide fra en heaer af kogebogsforfactere
og kosteksperter med Thomas ‘Palazo’” Rode i front, at kgd skulle vaere
sd sundt og godt. Jeg hoppede da selv i avocadoen, ngdderne, boloen
og paleo-dog’en, for det 13 let og godt 1 maven, samridig med at det
mattede. Jeg havde allerede sagt farvel til hveden, og nu bliver ogsd
den sidste lgdige fpdevare, kedet, taget fra mig. Lazge Charlotte Bech
har en god forklaring pd, hvorfor kadet har fict en hgj plads pd menuen
inden for de sidste par ir, og det handler ikke kun om et personligt
sundhedsaspekt. Fordi de kgdhyldende kure, paleokuren og den
tidligere hypede Atkins-kur, stammer fra USA, hvor kedindustrien er
keempestor, og hvor mange amerikanere lever af at slagte og producere
steaks, polser og kyllingevinger til de sultne amerikanere. Og s pga.
de forbudte fodevarer hvede, malk og gluten. Hold dig, for guds skyld,
laaangt vk fra tebollen.

“Nir nogle anser sd mange
fadevarer som fjenden, scir
kedet tilbage som den sidste
mulighed, og sd setter mange
deres lid il det. Men det er
ikke enkelte fadevarer, der er
fienden, med undragelse af
kgd. Det er kemikalierne og
den industrielle proces, der
er fjenden i vores kost. Der
er blegehvide og kemikalier i
vores sukker. Brodets korn har
fiet scriforkorcer og kunstgpd-
ning. Yoghurten har faet fedtet
skilt fra, og der er tilsat kemi-
kkalier, for ar det skal smage
godt,” siger Charlotte Bech,
som mener, at vi skal tilbage
til ar spise mad i dens natur-
lige form uden tilsat kemi og
forarbejdning. Det er naturlige
for kroppen og gar det let at |
fordgje og nedbryde maden.

Madglaeden vinder

Kgdet er pi vej ud, og grentsagerne pi vej ind. Og hvis det stdr til de
to herrer i Forks over Knives, lege Charlotte Bech, WHO, Kreftens Be-
kampelse og vegerarer som designeren Stella og faren Paul McCartney,
skuespillerinden Brigitte Bardot, Apple-mesteren Steve Jobs og geniet
Albert Einstein, er det ikke bare en ny trend, der ruller ind og bliver
skyllet veek igen med den naste diatbglge. Tkke desto mindre er der
i skrivende stund pd bestsellerlisten en stribe af kogebgger, der hylder
gréntsagerne. Jamie Oliver siger, at vi skal taenke pd mad som medicin,
messer ‘mere grént og mindre kgd' i sin nye kogebog Superfood og har
selv smidr 12 kg. Herhjemme er der Kirsten Skaarups Powerfood revolu-
tonen, Anne Hjernges Sunde salater, Maria Engbjergs Geniale grantsager
fra Vanlgse Blues, Luise Vindahls Green Kitchen Stories og Ditte Inge-
manns Mit granne kgften, der forsgger at lokke os ud 1 det grenne.

Ditte Ingemann er ikke selv vegetar, men bruger det meste af plad-
sen isine kogebgger og hjemme i kpkkenet pd grontsagerne, fordi det
er det sjoveste,

“Teg lader grontsager fylde mere og betragter kgdet som tilbe-
her. Jeg prioriterer at spise lide kad, men af god kvalitet. Jeg synes,
kvaliteten af det kad, der kan kgbes i supermarkederne, er for dirlig,
og jeg bliver ofte en smule trist, ndr jeg kigger ned 1 kgledisken. Nar
jeg spiser kad, er det gkologisk, og som sagt vaclger jeg kvaliter frem
for kvantitet. Derudover undgir jeg forarbejdede kgdprodukter som fx

“Intet andet vil gavne
menneskets helbred
0d chancen for
livets overlevelse pa
jorden sa megdet som
overdangen til en
vegdetarisk diset’

Albert Einstein

kpdpdlag, da det ofte indeholder rigtig mange skadelige
stoffer og masser af salt,” siger Ditte Ingemann, der har
en bachelor i ernxring og sundhed, har udgivet en rekke
kogebgger og driver bloggen Thefoodclub.dk.

Ditte Ingemann understreger dog vigtigheden af vita-
miner og mineraler som B-vitaminer, fosfor, jern, zink og
selen, som man fir fra ked, samtidig med at kgd ogsd er en
god kilde til protein, fordi kgd indeholder alle de livsngd-
vendige aminosyrer. Men ifplge laege Charlotte Bech er
det absolut mulige at £ dackket sit behov for essentielle
vitaminer og mineraler, selv om man ikke spiser kad. Det
kraever dog planlzegning at fi en varieret kost. Serligt
skal man vare opmarksom pd at £ nok vitamin B12, der
findes i bl.a. maclk, ost, g, svampe og visse fermenterede
fedevarer, vicamin D fra fx solskin, smer, flgde, ost og xg,
jern, der er i bl.a. tang, grgnkal,
spinat, persille og benner og
ngdder, og som skal tages 1
selskab med vitamin C for ac
blive optaget i kroppen. Det
kan du fi fra fx solbaxr- eller
hybensaft.

Er du typen, der kunne
frygte, at munden skulle
komme til at kede sig, cr vege-
\ rarvejen en ganske udmaerket
vej at gd. Der er plads til at
spise mere varieret, fordi kgdet
ikke oprager plads pa tallerke-
nen og i kalorieregnskabet. De
proteiner, du ikke fir gennem
kadet, kan du opna gennem fx
bgnner, linser og ost. Charlotte
Bech anbefaler nemlig, til
forskel fra de to leger i Forks
over Knfves, at man ogsd spiser
malkeprodukeer, for hvis man
kun spiser planter, skal man
vaere meget mere opmarksom
pé at fi de rette naeringsstoffer,
som selvfplgelig ogsd er mulige at fi gennem kosttilskud.
“Men hvorfor spise piller, nir man kan spise rigtig mad?”
siger Charlotte Bech, der anbefaler de patienter, som lider
af forhgjet blodtryk, dreforkalkning, diabetes eller overvasgt
eller har problemer med fordgjelsen, at spise lakto-vegeta-
risk, dvs. plantefgde plus meelkeprodukrer.

“Men det vigtigste er forandringen i sindet. Ndr mine
patienter skifter til en vegetarisk kost, fgler de sig lettere til-
pas, bliver gladere og fir mere energl,” siger Charlotte Bech.

Hun understreger, at en vegetarlivsstil skal ske gradvise,
at keder skal udfases i kosten. Man kan starte med at ind-
fore et par kgdfrie dage om ugen. Og mindst lige sd vigtigt
skal man give sig selv tid til at leere at lave lekker vegetarisk
mad, si man ikke dag efter dag stir med en ostemad eller
redbedebef og melede linser, av, for en trist tanke. Nar nu
alle disse lovprisende ord om fordelene ved en vegetarisk
kost her er blevet nedfzldet, fir jeg trang til at rabe den
danske spirituelle forfatter og vegetar Martinus’ (1890-1981)
ord: “Hellere vaere sammen med en glad kedspiser end
en sur vegetar!” som et lille minioprer mod al den grénne
hellig- og herlighed ... Og alligevel scir den i aften pd
ratatouille og bgnnepasta med et ordentligt lacs parmesan
ovenpi, og Aarstidernes lowcarb-kasse med kad er blevet
byttet ud med vegetarkassen. Damin you, vegetartyper! e
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