Cikoria - Ekologisk matbytik

Relation till mat
Tillat dig sjalv att dras till tystnad av den starkare kraft till det du verkligen alskar. - Rumi
Sjalslig mat (soul food)

Tank for ett 6gonblick pa en matratt fran ditt forflutna, en som gor att du kanner dig superndjd efter du
ater den, for ingen sarskild anledning. Kanske det &r makaroner och ost, langsamt sjudande tomatsas,
glass strutar eller pannkakor. Att ata trost mat (da och da) kan vara otroligt helande, &ven om din
rationella hjarna kanske inte anser att det ar speciellt naringsrikt.

Mat har makten att paverka oss pa en niva djupare an bara vart fysiska valbefinnande. Vad vi ater kan
aterkoppla oss till vardefulla minnen, som barndomens speltider, forsta daten, semester, var mormors
matlagning eller vart ursprungsland. Vara kroppar kommer ihdg mat fran det forflutna emotionellt och
pa cellniva. Att ata dessa livsmedel forbinder oss till vara rétter och har foryngrande och vardande
paverkan som gér langt utéver matens biokemiska sammansattning.

Att kdnna igen vad olika livsmedel betyder for oss ar ett viktigt steg i att bilda en god relation till mat.

Denna manad nar vi firar dlskare och relationer, ar det viktigt att notera att vi alla har en relation med
mat och att detta forhallande ofta &r langt ifran karleksfullt. Manga av oss begransar mat, i ett férsok

att halla vikten. Vi missbrukar ofta mat, som erséttning for emotionellt valbefinnande. Andra ignorerar
mat och svéljer den hel innan vi ens har smakat den.

Hur skulle ditt liv vara om du behandlade mat och din kropp som du behandlar din &lskade — med
odmijukhet, lekfullhet, kommunikation, arlighet, respekt och karlek? Nasta gang du ater din sjalsliga
mat, gor det med narvaro och utan skuld och njut av alla lakande krafter och néring den ger dig.

Bonor

Bonor eller baljvaxter, inklusive artor och linser, ar en utmarkt kalla for
vaxtbaserat protein. Bonor finns i de flesta traditionella kulturer som en
basféda, som erbjuder grundande och starkande egenskaper som okar
uthallighet. De erbjuder en mycket anvandbar och latt upptagliga kalciumkalla
for kroppen — en mycket naringsrik och billig proteinkalla. Bénor kan vara bade
gott och tillfredsstallande.

Brist p& sexuell energi &r ofta éverbelastade binjurar och njurar. Bonor ar
kanda for att starka dessa organ (har du méarkt formen av en béna?) och kan
hjalpa till att aterstalla din vitala livsenergi och sexuella energi.

Bonor har ett rykte om att orsaka matsmaltningsproblem, oftast pga. att de
inte ar tillagade tillréckligt lange eller felaktigt forberedda. For att minska gasbildande egenskaper,
blétlagg bdnorna dver natten fore tillagning (helst 24 timmar), 6ka tillagningstiden, lagg kryddor som
lagerblad, oregano eller kummin eller koka tillsammans med Kombu havsalg.

Protein

Vi foresprakar inte nagon sarskild policy vad géller proteinkonsumtion. Vi vill informera om alla alternativ och
uppmuntra dig till att experimentera med vad som fungerar for din kropp vid denna tidpunkt i ditt liv. Pa det har
séattet kommer du att sjélv kunna lyckas finna lampliga proteinkéllor som passa just dig.

Las mer om detta i vara protein sammanfattning som beskriver skillnaden mellan den vegetariska- och den icke-
vegetariska kulturen med bade veganska- kontra animaliska proteinkéllor. Vand och las om en av de mest
kontroversiella livsmedel - mejeri.
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Mejeri — du bestammer

Mejeri ar omdiskutabelt! Vissa havdar att mejeriprodukter ar halsosamma om det ar pastoriserat, lag
fetthalt och ats med matta, vissa sager att massor av ra, helfet mj6lk ar sund halsokost
(www.westonaprice.org/fag/fag-dairy) medan andra insisterar pa att det enda ratta mejeri ar ingen
mejeriprodukt alls (www.pcrm.org/search?cid=137). 60 % av varldens befolkning &r laktos-intoleranta.
Har ar en oversikt over nagra fragor som bor beaktas nar du vill avgéra vad som kan vara bast for dig.

Icke-ekologiska
kontra ekologiska

Icke-ekologisk mjolk kan innehalla
skadliga, syntetiska féroreningar
sasom antibiotika, tillvaxthormoner
och bekéampningsmedel och kons
foder far vara genetiskt
modifierade.

Ekologisk mjolk ar fri fran syntetiska
hormoner, antibiotika och
bekadmpningsmedel och kon kan inte ges
foder med genmodifierade organismer;
men &aven ekologisk mjolk innehaller
naturligt forekommande tillvaxthormoner.

Pastoriserad vs
opastoriserad /
ramjolk

Juridiskt, skall mjélken i Sverige
vara pastoriserad. Denna
folkhalsoatgard syftar till att
minska konsumenternas
exponering for patogener som kan
gbra oss sjuka.

Forutom att &ndra den fysiska strukturen
av mjélkens proteiner (vilket 6kar
sannolikheten for en allergi eller
kanslighet), forstor pastorisering ocksa
mjolkens nyttiga bakterier, vitaminer,
mineraler och vissa enzymer som hjalper
kroppen att ordentligt smalta mjélken.x§

Lattmjolk vs
gammaldags

Homogenisering, processen att
separera mjélkens fett och vattniga

Foresprakare for helfet mjolk havdar att
mjolkfett behdvs for att korrekt kunna

mjolk delar, ger mjclken lag fetthalt. absorbera mjolkens vitaminer och
Manga organisationer, inklusive mineraler, och att fettsnala
Livsmedelsverket foreslar lag mejeriprodukter bryter ned kroppens
fetthalt snarare an hog fetthalt pa vitamin A och D. Dessutom kan
mejeriprodukter eftersom de homogenisering orsaka en ansamling av
innehaller mindre kalorier, fett och | fria radikaler i kroppen genom att enzymet
sarskilt méattat fett, vilket bidrar till xanthin oxidase absorberas in i
hogre kolesterol. blodomloppet.

Kalcium & Foresprakare av mjolk sager att Studier visar att [Ander med den hégsta

benhélsa mjolk ar en stor kalla till kalcium, mjolkkonsumtionen aven har den hdgsta

en mineral som &r viktig for
benhéalsan.
www.hsph.harvard.edu/
nutritionsource/calcium-full-story

osteoporosforekomsten. Lander med lag
mjolkkonsumtion har lag frekvens av
benskoérhet. Vissa séager att ett battre
alternativ for starka ben ar att &ta morka
bladgrénsaker, buljonger gjorde av ben,
havsalger och andra whole food, aven
fysisk aktivitet och vitamin D.

Spannmal- och
sojafodrade vs
grasatande kor

De flesta mejeriprodukter i Sverige
kommer fran fabriksgardar, dar
matas korna med produkter som
inte ar naturliga for en ko, sdsom
spannmal, majs och soja. Mjolk
fran spannmalsmatade kor
innehaller omega-6-fettsyror, en
fettsyra som de flesta svenskar
redan konsumerar alltfér mycket.

Kor &r betande djur som naturligt lever pa
gras. Mjolk fran kor som ater gras
innehaller D-vitamin naturligt och den har
en perfekt balans mellan omega-3 och
omega-6 fettsyror.
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http://www.pcrm.org/search?cid=137

