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			Jag vill ju bara se bra ut naken Kokboken  

			
 

			 


			INLEDNING

			Jag älskar att äta! Och jag älskar att träna! Mat och träning är två av nycklarna till ett friskt och hälsosamt liv. När man rör på sig mycket, kan och bör man också äta därefter – med kvalitet och med eftertanke! Det här är en kokbok som ger dig ett smakfullt (bokstavligt talat!) alternativ av maträtter. Maträtter utan Gunde–komplex eller klichéartade föreställningar av vad mat för aktiva människor ska vara.

			Mat av naturliga råvaror och minimalt med halvfabrikat och raffinerade livsmedel.

			Mat direkt från naturens skafferi. Den här boken handlar om att äta för hälsa och näring! Inte bara att äta för energi. Den här boken handlar om att njuta! Av maten.

			Och av livet.

			Till det goda livet!

			Jonas Colting

			Borås, Januari 2007 
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Slowfood

			Är det meningen att vi ska äta vår mat stående, i bilen eller på språng från en aktivitet till en annan? Är det meningen att vi ska äta medans vi samtidigt gör något annat? Och än värre, är det meningen att maten vi äter ska vara så raffinerad och preparerad att den kan ätas inom loppet av någon minuts mikrougnsuppvärmning? Är matlagning och ätande ett nödvändigt ont som helst ska ta så kort tid som möjligt? Jag tycker inte det. Matlagning och ätande är en process som omfattar långt fler aspekter än att bara föda kroppen med energi och näring. Mat ska också föda våra sinnen och stimulera både känslor och intellekt. Mat är socialt. Mat är värme, gemenskap, närhet och njutning. Mat är liv, att äta och dricka gott, att leva sunt och känna sig fräsch och frisk. Mat handlar om omsorg och om val. Välj att äta långsamt. Välj att äta gott. Välj att äta njutningsfullt.
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			Om att äta

			Att äta och dricka är något av det naturligaste som finns men ändå har detta något, som i grunden är så väldigt enkelt, blivit komplicerat och fullt av problem och motsägelser. De växande problemen med ohälsa och övervikt i Sverige, och i resten av västvärlden, har i högsta grad att göra med hur vi äter. Varför har det blivit så här? Vad är det i vår mat som gör att vi blir feta och sjuka? För det har väl inte alltid varit så här? Svaret på detta är förstås nej. Den livsstilsrelaterade ohälsan och fetman kopplad till kosten är för människan ett väldigt nytt fenomen. Man kan säga att det handlar om en eller max två generationer som omfattats av det här ”fenomenet”. Tidigare än så var övervikt något som bara drabbade de rika och välbeställda och sågs då som ett tecken på välstånd och överflöd. Idag är det rena motsatsen, där man exempelvis i USA har sett att fetma och övervikt är överepresenterat bland de fattigare socialgrupperna.

			Att kostrelaterad fetma och övervikt är ett så nytt fenomen visar på en uppenbar sanning; det folk i allmänhet äter idag är inte anpassat för våra kroppar och är inte bra för vare sig vår hälsa eller vikt. Vad åt då människor förut, som uppenbarligen fungerade? Vari ligger den stora skillnaden?

			Under 10 000 generationer var människan jägare/samlare och åt vad naturen kunde erbjuda av kött, fisk, växter, grönsaker och annat. Under 500 generationer har vi kunnat bruka jorden och på så sätt introducerat sädesslagen i kosten. Endast tio generationer har gått sedan den industriella revolutionen gjort en alltmer raffinerad kost möjlig, men bara under de senaste två generationerna har vi haft tillgång till den processade snabbmaten och den uppsjö av halvfabrikat som vi har idag. Är det så konstigt om vi inte mår bra?

			Många forskare menar att vi inte är anpassade för vad dagens livsmedelsindustri erbjuder utan att vi snarare är anpassade för det som våra förfäder ätit under hundratusentals år. Enligt läkaren S Boyd Eaton, en av världens främsta experter på paleolitisk (förhistorisk) kost, så är dagens kosthållning i väldigt många fall helt ur synk med våra genetiska behov. Han påpekar att ju mindre man äter som våra tidiga förfäder, desto större är risken att drabbas av hjärt– och kärlsjukdomar, cancer, diabetes och många andra ”civilisationssjukdomar”.

			Våra gener som kontrollerar alla våra kroppsliga funktioner är i stort sett identiska med de som våra förfäder hade och de behöver samma föda och näringsämnen för att kunna göra sitt jobb – nämligen att hålla oss friska och funktionella.

			Det har visat sig att 99 procent av vårt genetiska arv daterar sig tillbaka till tiden innan våra förfäder utvecklades till Homo sapiens, för ungefär 40 000 år sedan och att 99,99 procent av samma arv formades innan vi började bruka jorden för cirka 10 000 år sedan.

			Faktum är att de många förändringarna i vår kost de senaste 10 000 åren och i synnerhet de senaste 100 åren har vida överträffat vår förmåga att genetiskt anpassa oss efter dem. Eaton säger:

			”Det faktum att i princip alla våra gener har ett uråldrigt ursprung betyder också att nästintill hela vår biokemi och fysiologi är anpassad till en miljö och till livsvillkor mer än 10 000 år gamla, alltså innan jordbrukets dagar. Problemet är att våra gener inte förstår det. De är idag programmerade efter i stort sett samma mall som har använts under 40 000 år. Med den bakgrunden så kan man se dagens problem i ett helt annat ljus; vi äter helt enkelt inte det som våra kroppar vill att vi ska äta!”
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			Fett, protein och kolhydrater – men se upp för sockret!

			Mat som är naturlig är alltid bra. Naturlig mat är oraffinerad och oförädlad. Färsk fisk, kött, ägg, grönsaker, rotfrukter, frukt, nötter, skaldjur och vatten är alla exempel på sådan mat. Osötade mejeriprodukter likaså. Mat som människan ätit under många tusen generationer. Mat utan något tillsatt eller något borttaget. Det kan aldrig gå fel! Däremot är korv, fiskpinnar och pommes frites sorgliga halvfabrikat baserde på den naturliga råvaran, för att inte tala om micropizza … Varför betala så mycket mer för en produkt som är så mycket mindre? Vill man spara tid? Javisst, spara en kvart om dagen men betala med ohälsa och sämre livskvalitet.

			I den naturliga maten som människan alltid ätit finns det både protein, fett och kolhydrater. Vi behöver dem alla tre. För lite av någon av dem gör att vi snabbt bli sjuka och trötta. De kolhydrater som kroppen genom tiderna utvecklats genom har varit komplexa och oraffinerade. Socker däremot, är en ytterst raffinerad form av kolhydrat som såg sin debut på människans meny för bara ett par sekel sedan. En debut som försämrade hela världens hälsa.  

			Med tanke på hur stora andelar fett och protein, av det totala energiintaget, som människan ätit under sin utveckling, så är det underligt att den stora rädslan för fett i kosten som kom på 1980–talet med hela ”light”–vågen, stannat kvar. Fett är faktiskt nyttigt och till och med livsnödvändigt. Rätt sorts fett både gynnar hälsa, energi och förbränning för att inte tala om att fett skänker smak till maten. Med några goda fetter som exempelvis avokado, olivolja och fisk tillsammans med härliga kryddor blir måltiderna så intagande och välsmakande att vi inte kommer att sakna den ingrediens som vi lärt oss att älska men som gör oss sjuka, nämligen sockret!

			5 dåliga saker med socker:

			Det gör oss tjocka

			Det gör oss mindre uthålliga

			Det gör oss mer utsatta för infektioner och, i förlängningen, vällevnadssjukdomar

			Det är näringsfattigt

			Det smakar gott

			Vad ska du göra med en kvart om dagen?

			Att mikra ett halvfabrikat, värma färdiggjorda köttbullar, koka makaroner eller att hälla upp filmjölk och flingor kan inte ens med bästa vilja kallas för matlagning. Eller ännu värre, att vispa upp ett pulver som måltidsersättning!

			Att äta idag ska gärna vara snabbt och enkelt. Våra måltider har blivit ett tillfälle att spara tid på. Istället för att ägna 15 minuter åt att blanda ihop en härlig sallad, woka fisk eller kött eller att göra en god fruktblandning så väljer många att trycka in ett fruset halvfabrikat i mikron som är klart att äta på ett kick.

			Man steker fiskpinnar och färdiga köttbullar för att man inte anser sig själv ha tid att tillreda den färska fisken eller köttbullarna på fina råvaror. Man kompromissar med sin hälsa för att tjäna ett par minuter om dagen. Om det finns någonting man kan göra som en daglig investering i sin hälsa och sitt välmående, så är det just i sitt förhållande till mat. En investering av sin tid som betalar sig många, många gånger om i livskvalitet, hälsa och välmående!

			Frågan är bara vad man hade tänkt sig att göra med de 15 minuter som man kanske sparar på att inte ägna lite omsorg och eftertanke på sina måltider varje dag? Det måste vara något oerhört konstruktivt om det ska vara motiverat!

			Förslag där det är befogat att spara en kvart om dagen:

			Du löser mordet på John F Kennedy

			Du löser problemen i Mellanöstern; alla blir kompisar

			Du konstruerar en lösning på växthuseffekten; inga mer drunknande isbjörnar

			Du hittar ett vaccin mot cancer

			Du fixar så att vi aldrig mer behöver se en löpsedel om Fadde och Linda Rosing

			Samma råvara, olika produkter

			Det är för mig häpnadsväckande att så många tenderar att välja ett taskigt halvfabrikat istället för den oförädlade naturprodukten! Inte bara för att kvaliteten är så outsägligt mycket sämre, man betalar också i regel mer för en produkt som är mindre …

			Ta fisk som exempel. Varför skulle man någonsin vilja köpa fiskpinnar istället för färsk torsk eller lax? Eller kött för den delen. Vad är det som är så lockande med färdigstekta köttbullar att man hellre köper ett paket sådana istället för färskt kött, som i sin tur kan kryddas och stekas precis som man vill. Samma gäller för kyckling. Det finns friterade kycklingbullar, nuggets och burgare som kontrast till den oförädlade, rena råvaran.

			Med de här halvfabrikaten har man tagit en fulländad naturprodukt, som på alla sätt är idealisk för våra kroppar och för vår hälsa, och sedan förädlat (vilket missvisande ord!) den till oigenkännlighet. Halvfabrikatet är inte bara manipulerat men också raffinerat till den punkt att olika tillsatser och andra ingredienser kan utgöra mer än hälften av den färdiga matprodukten som sedan säljs. Varför betala mer för något som är så mycket mindre?
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			Tummen ner för den klassiska idrottsmaten (Intervju med författaren för skidtidningen Glid)

			Gröt och pasta i stora lass som kostprogram för skidåkare får tummen ner av triathlonmästaren Jonas Colting. Det är en gammalmodig tradition att trycka i sig kolhydrater i mängder men också hämmande för de svenska skidåkarna, menar Colting.

			En triathlet i världsklass som Colting har en perfekt fettförbränning för att kunna kombinera hög fart tillsammans med extrem uthållighet. Under 2004 års VM som Colting slutade tvåa i simmade han 4 km i öppet vatten på 50 minuter, cyklade 12 mil på 3 tim exakt och avslutade med 30 km löpning på 1,48. Nyligen vann Colting en Ironman i Italien där han sprang den avslutande marathonlöpningen på 2,44, detta efter 3,8 km simning och 180 km cykel!

			”Hade jag efterlevt en mer traditionellt inriktad kolhydratkost hade jag knappt hunnit halvvägs igenom cyklingen, eftersom energin inte hade räckt hela vägen. Den sortens kost är starkt hämmande på fettförbränningen samtidigt som den tar fokus från protein och fett som ofta blir eftersatta”, säger Jonas Colting professionell triathlet i världsklass.

			Triathlon som organiserad idrott har inte längre än ca 20 år på nacken. Detta har också inneburit att triathleter är befriade från bestämda föreställningar vad gäller exempelvis kosthållning. Dörrarna har varit helt vidöppna för att ta in nya forskningsrön och influenser. ”Till skillnad från andra idrotter som längdåkning som av en gammal tradition tillämpar kolhydratuppladdning för en ökad prestation har många inom triathlonvärlden en helt annan syn på kosthållning och träning,” säger han. För mycket förädlade kolhydrater som exempelvis pasta, flingor, bröd och visst preparerat ris gör att insulinet i kroppen åker berg– och dalbana och verkligen hämmar fettförbränningen, menar Colting, som också håller föreläsningar inom området.

			Just fettförbränning och en effektiv ämnesomsättning är nyckeln till uthållighet i både träning och tävling och ger i förlängningen också en bättre hälsa. ”Min rekommendation är att man ska hålla sig till kolhydratkällor som till exempel oförädlade sädesslag, russin och frukter – alltså oraffinerade produkter. De förädlade produkterna är en väldigt onaturlig källa för kroppen och man ska istället fokusera på produkter som inte är förädlade av livsmedelindustrin utan kommer direkt från naturen”, säger Colting.

			Istället för att koncentrera sig på alltför mycket kolhydrater i kosthållningen anser Colting att man ska koncentrera sig på proteiner och bra fetter.

			”Självklart måste man ha kolhydrater i sig också men det handlar om att man framför allt ska balansera hela kosten. Jag gissar att det finns skidåkare på elitnivå som äter alldeles för mycket kolhydrater samtidigt som man håller en alltför fettsnål diet”. Han menar att en obalanserad diet med för mycket socker och för lite fett och protein också kan vara en källa till att många skidåkare på elitnivå ofta drabbas av infektioner. ”Dessutom är raffinerade kolhydrater också en väldigt näringsfattig mat jämfört med kött, fisk och grönsaker vilket inte gör saken bättre”, tillägger Jonas. ”Om man är sjuk ofta måste man ju reflektera över varför, speciellt som elitidrottsman. Genom att ge kroppen den typ av balanserad och naturlig mat som människan har ätit i många tusen år har man också lagt grunden till ett starkt immunförsvar. Själv tränar jag oerhört mycket och tävlar regelbundet, men jag har aldrig missat en enda stor tävling för att jag har haft en förkylning i kroppen”, säger han. Genom att tillföra de nyttiga fetterna och protein ökar också kroppens förmåga att fettförbränna vilket är en central förmåga för uthållighet.

			”Man gör ett stort misstag som idrottare om man är kolhydratberoende. Hade jag ätit som en skidåkare så hade jag fått packa ihop och lämna tävlingen vid cykelmomentet. Så som jag ser det hämmar kolhydratkosthållningen längdskidåkarna både vad gäller uthålligheten och infektionsriskerna, säger Colting 

			Coltings triathlontävlingar utövas under en tid mellan 4–9 timmar på elitnivå med en hög intensitet. Vilket innebär att en triathlontävling kan vara mer än dubbelt så långt som ett Vasalopp på elitnivå.

			”Grunden för mig som triathlet är att jag håller en kost på proteiner och nyttiga fetter. Men naturligtvis behöver kroppen också kolhydrater men inte i överdrivna former. Under till exempel ett långtriathlon tillför jag regelbundet små mängder kolhydrater för att stimulera fettförbränningen.”

			Ju mer vältränad en person är desto högre intensitet kan han eller hon också hålla. Det betyder att man inte behöver proppa i sig kolhydrater för att klara uthålligheten eftersom en effektiv fettförbränning gör att man kommer att kunna använda betydligt större del av fett i förbränningen. De kolhydratdepåer vi har i kroppen är oerhört begränsade eftersom de räcker max i ett par, tre timmar medan fettdepåer även hos en slank individ räcker i flera dygn.
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			”Att åka Vasaloppet utan att kolhydratladda är därför inget problem för mig. Dessutom så är de tävlingar inom triathlon mer uthållighetskrävande än ett Vasalopp”, säger Colting.”

			Att ändra sin kost till att äta mer proteiner och nyttiga fetter samtidigt som man drar ner på de förädlade kolhydraterna kan få konsekvenser för en elitidrottsman som inte är van vid denna kost.

			”Det kan ta flera månader att ställa om sin kropp till en mer proteinrik kosthållning men på sikt kommer man att märka en enorm skillnad till det positiva. Men det går att göra gradvisa förändringar som inte är så drastiska. Till exempel att toppa gröten med en god nötblandning istället för den vanliga sylten eller att man väljer pålägg som ägg och avokado på mackan”, föreslår Colting.

			Intervju av Mary Örnborg för tidningen Glid
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God och hilsosam mat for alla som
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?Den som har hilsa har hopp.
Och den som har hopp har allt.”

—Buddha
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