Onsdag 27.november 2013

Geir

hovedtemaer.

Magne Andersen (bildet) har

arbeidet

med alternative behandlingsteknikker med
urtemedisin og kosthold som spesialfelt. De siste 15 drene har han holdt over 2000 forelesninger i Skan-
dinavia innen alternativ medisin med urtemedisin, kosthold og forskjellige terapitekknikker som

Ni vil han dele sine erfaringer med Ringsakerns lesere. Gjennom en serie pi flere artikler vil han
belyse problemer og gi deg tips som kan gjere hverdagen lettere og bedre.

I denne utgaven av Ringakern skriver han om matvare-juksen.

Tilsetningsstoffer i mat - sunt eller usunt?

Hva med utvikling av kroniske smerter og andre livsstilssykdommer?

I forrige utgave av Ringsakemn
skrev vi om tilsetningsstoffer, og
hvor flinke vi var til & ta servise
pa kjeretoyene vire samt hvor
neye vi var med maten til kjele-
dyrene vére. Vi fortsetter denne
gang med noen eksempler pa for-
skjellige «jukse» matvarer.

Hva er tilsetningsstoffer?
Tilsetningsstoffer er en fellesbe-
tegnelse pd cirka 340 svert ulike
stoffer som er tillatt brukt for &
oppnit bestemte egenskaper ved
maten. Hensikten kan for cksem-
pel veere & eke holdbarheten, er-
statte sukker, gi en bestemt smak,
konsistens eller spesiell farge,

Vi ber om lettvinn mat, og pro-
dusentene etterkommer vire
onsker.

Markedet ber om billig mat som
er billig med «pent» utseende og
god smak. Industrien etterkom-
mer vire ensker og ingredienslis-
tene blir stadig lengre og mer
uforstielige for folk flest. Det
foregdr derfor utstrakt «juksing»
med smak, farge og konsistens.
Naturlige gode ravarer, tilbered-
ningstid og lettvinte losninger blir
erstattet med kunstige tilsetninger
og smarte prosesser i produksjo-
nen. Noe er nedvendig, mens
andre tilsetninger og prosesser er
mer betenkelige. Du tror du spiser
svarte oliven, kostbar troffelolje
eller seilaks pa glass, men sann-
heten kan vaere en ganske annen.
Er alle kjemiske stoffer nadven-
dige for at vi er villige til & kjope
ferdig mat, eller blir fargen og
konsistensen for «styggn og pri-
sen for hay til at vi aksepterer pro-
duktet? Konserveringsmidler har
selvfolgelig bidradd til bedre mat-
sikkerhet og lengre holdbarhet,
men konserveringsmidlene utgjor
bar cirka 10 porsent av det totale
forbruket av tilsetningsstoffer.
Resten av tilsemingsstoffene skal
bare endre smak, farge, lukt, form
og konsistens. Gode eksempler
som du gjerne kan servere til jul i
béde to og tre 4r kan veere suppe
og sausposer, hermetikk og pep-
perkake i boks. Smaksforsterke-
ren Glutamat /MSG (monoso-
dium glutamate, mononatrium-
glutamat) er et godt cksempel pd
tilsetningsstoff som forsterker den
opprinnelige smaken av rivaren
pit en kunstig mite.

«Supperadet»

WesenSten hadde i sin tid sketsjen
supperfddet pd NRK der Wesen-
lund sier at «det er bare tull alt
sammen» Supperadet er kanskje
en passende benevnelse pd da-
gens supper og sauser servert
i poser i butikken. De har
ikke mange likheter med
originalene der det ble
kokt kraft pd rene ri-
varer. Produktene
innehold  inne-
holder helt opp
til 24 tilset-
ningsstoffer
og mer. Det bru-
kes ofte tapiokasti-
velse, herdet palmeolje
(transfett), natrium-glutamat, kal-
siumfosfater, fargestoffer og kun-
stig aroma. Det sier sitt at de kan
oppbevares i butikkhyllen uten
kjoling i 4revis uten & bli harske
og edelagt.

Svenske kjottboller

Far sin karakteristiske smak at de
friteres i animalsk fett fra okse
eller talg fra ku. Dette er den
samme type talg som ogsa brukes
i produksjonen av fuglemat og
forskjellige typer lim.

Margarin

Flaretypermangzmin mekedsfnesi dagsom
helsdwingende. Margarin glennomedr en
rekke kjemiske prosesseri produksonen og
eret heutk bearbeidet industriproduke. Fetteti
magamnenuvinnes fiavegetibiskeofiefivog
vaxl hiedp av ekstraksjonshensin og syre be-
handles det med fosforsyre og noytraliseres
mod Jut ford ot lecitin og fiie ftsyrer:
Den naturlige fargen pa oljen fier-
nes ved at oljen blekes. Hydro-
gengass og nikkel brukes i
herdingen for at margarinen skal
fi en fastere form. I tillegg brukes
en rekke tilsetningsstoffer for &
etterligne det originale smer. Bre-
mykt er et bedre alternativ enn
vanlig margarin da det bare inne-
holder flote, rapsolje, salt, melke-
syrekultur  og vitaminer. Ved
tilberedning av mat er meierismer
det beste alternativet da det met-
tede fettet ikke endrer struktur og
blir til transfett slik som planteol-
jer gjar under oppvarming. Meie-
rismer er derfor det beste

Supperddet er kanskje en pas-
sende benevnelse pa dagens sup-
per og sauser servert i paser i
butikken. De har ikke mange lik-
heter med originalene der det
ble kokt kraft pa rene rdvarer.

alternativ for dem som ensker
«lim» pi bradskiva.

Crabsticks

Crabsticks produseres oftest av
den tungt omsettelige Alaska pol-
lok fisken som ligner litt pa den
mer kjente lyr. Produktet har aldri
veert | nzerheten av krabbekjott.
Fiskekjettet er hardt bearbeidet
for at det skal imitere skalldyr.
Produktet bestir for det meste av
vann og litt fisk og for a fa ul
denne finurlige «ryllekunst» ma
produsenten bruke en masse til-
setningsstoffer som potetstivelse,
stabilisator, aromastoffer, smaks-
forsterkere og fargestoffer.

Ferdige kaker

Fabrikkerte kaker med lang hold-
barhet forteller oss at noe ikke er
som det skal viere. Myke
kaker, boller og hvetestenger
er av produktene med mest
tilsetningsstoffer
og ingrediens-
listen er lang.
De inneholder
forskjellig typer fett og ofte trans-
fett, fortykningsmidler.  surhets-
regulerende midler, emulgatorer
og fuktighetsbevarende midler,
samt aromastoffer.

Sitronpepper

Et fantastisk «jukse» produkt. Sa
vidt jeg vet vokser ikke busker
med pepper som smaker sitron i
naturen. Den storste ingrediensen
i krydderet er salt og ikke pepper.
I en av variantene vi finner i bu-
tikkhyllen finnes dtte ingredien-
ser, inkludert potetstivelse og
sukker. Det er tilsatt smaksfor-
sterkeren natriumglutamat, E 621
og sitronsyre E330 og

Leskedrikk vann med
tilsetningsstoffer

Som et eksempel er Funn Light
Starfruit som enkelt og greit er
vann med tilsetningsstoffene E
106a, E 106e og E 150d - for 4
frembringe den kraftige oransje
fargen. Resten av leskedrikken
bestdr bare av de surhetsregule-
rende midlene E 296 og E 331,
sotstoffene aspartam og acesul-
fam K samt en rekke uspesifiserte
aromastoffer, stabilisatorer, kon-
serveringsmidler og antioksidan-
ten E 300,

- Hvaiall verden skal vi spise nir
alt er farlig?

- Alt er jo farlig, si hva skal vi
spise. Et klart forstevalg er ekolo-
gisk mat, bade av frukt, grennsa-
ker, rent kjott og fisk. Vi bor lage
mest mulig mat fra grunnen av
med basis i rent kjott og fersk fisk
med grennsaker.

@kologisk mat er renere og har
bedre naringsverdi enn konven-
sjonelt produsert og dyrket mat,
der kunstgjedsel og pesticider /
plantevernmidler er en del av pro-
duksjonen.

Onsker du mer informasjon om
tilsetningsstoffer, hvilke belast-
ninger vi utsetter kroppen for
og skadevirkninger over tid.
Hva skal vi se etter og hvordan
unngi alle de skadelige stoffene
i en travel hverdag. Ta kontakt
med vir informasjonstelefon si
far du vite hvem som er din lo-
kale Ki-Terapeut med gode er-
faringer om kosthold ernzring
og bruk av tilsetningsstoffer.
Vil du vite mer om hvordan du
kan utdanne deg som naturte-
rapeut ta kontakt for neermere
informasjon og studieplan. Ut-
dannelsen foregir lokalti Ring-
saker.

Info-telefon: 623441 44
Telefaks: 62344145
E-Post:

firmapost@ herbaplus.no

Geir Magne Andersen
Ki-Terapeut
Foreleser

Ved tilberedning av
mat er meierismar det
beste alternativet da
det mettede fettet ikke
endrer struktur og blir
til transfett slik som
planteoljer gjor under

oppvarming.



