[Transcript] Leger om livet / #124. Ernaeringsbiolog Marit Kolby om kostholdspastander,
fett, ravarer og matglede!

Hei kjeere litterer, for vi hopper inn i dagens tema, vil jeg ta et eget blikk for a snakke om noe som
virkelig betyr mye i mitt liv, og det er bgker.

Ikke & leere tid til & sitte i sofaen og leese boker pa kveldene, sa derfor synes jeg det er helt genialt
med lydbgker, fordi jeg kan hegre péa det hvor jeg vil, nar jeg gar tur, hvis jeg tar oppvasken, hvis jeg
rydder i huset, og det bruker jeg mye.

Og her i Next Three er det en veldig god stremitenet for akkurat det. Vi m& melde inn for det
tilgange til tusenvis av lydbgker og e-bgker.

Historien bak Next Three synes jeg var litt spennende, fordi det to grenne lggere, Shady og Nina,
som vokste opp i Syria, og der sa de hvordan diktaturen begrenser tilgangen til bgker.

De opplevde forst og anskeligere hvordan dette pavirker som fundet dem, sé da det kom til Sverige,
sa gjorde de det til sin livsoppgave og serge for at bgker ble tilgjengelig for alle.

Jeg elsker den historien.

For dere som har lyttet i boddkassen, sa vet dere jo at jeg elsker bgker, og hvis det er noen bgker
der inne pa Next Three dere vil tenke pa a laese, sa vil jeg varmt om befall levlivet uten bekymringer
av Dale Carnegie.

Den er faktisk skrevet i 1948, men den har brukt masse eget liv, og jeg har kjept tid til altsa de
bokerne a gi til mine fassjentene nar jeg jobber som fasseleger, fordi den er sa god, og den ma bare
oppleves.

Sa det er hvertfall en boka om befall varmt, eller s& har jo Next Three bgkerne til Hedvik
Montgomery, fordi de som er interessert i familieliv.

Sa de beker der har hjulpet meg a ta en liten fot i bakken nar livet er inne pa med smabarn, som
ikke vil gjgre akkurat det jeg vil gjare.

Sa de anbefales ogsa varmt.

Hvis dere gnsker & prove Next Three, sa far dere nu 6 uke helt gratis ved a ga inn pa Next Story, n-
e-x-t-o-r-1, punktumeno, skrosseglivet, for a melde deg pa.

Hvis du ikke laeser bgker, sa er dette en unik chance til & oppdage eller gjennoppdage gleden ved
leasing.

God litt!

Hjertelig velkommen til podcasten Leger om livet, mitt navn er Annette, er ute av denne lege, og her
lager denne podcasten for & gjere nyttig og viktig og god og spennende kunnskap om krophelse og
sin lett tilgjengelig for oss alle.

I dag har jeg med meg en gjest som har nesten blitt stammigest hos meg, og jeg heter Marit Kolby,
jeg tror mange av dere vet hvem hun er.

Hun er neeringsbiolog og heyskolelekter ved Oslo Nye Hayskole.

Hun forfatter av den bestsellende boka, Hva og Nar skal vi spise, som har veert en av Norges mest
solte beker siden aret.

Marit, hun er en av véare fremste pa erneering, kostal og fasting, og har veert en viktig stemme som
bidrar til en hgyst ngdvendig endring i maten vi tenker om mat her til lands.

Hun er nu aktuelt med boka Kokeboka, Hva skal vi spise, sammen med sin sgster, Hanne Fischer.
Hjertelig velkommen Marit.

Tusen takk Annette.

Na var det lenge siden du har veert i podcasten min.

Da begynte vi a fa abstinense.
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Ja, det var pa tid at du kom tilbake.

Vi sitter pa Fornebu, og det er en fantastisk dag. Det er sa fint ute, og vi har 10.000 ting vi har lyst
til & snakke om.

Ja, vi kunne sikkert dggnet min na.

Ja, jeg vet.

Halt det gaende.

En dag, Marit, sa skal vi ta en sann dggnet pa podcasten.

Se hvor lenge vi greier & holde skrev pa deg i gang.

Jeg tror vi ikke kunne snakke i timet siden, men jeg har en liten plan & snakke om.
Jeg synes det er mange ting som har veert spennende, sa det er det siste.

Men for det, grattulerer med ny bok forresten.

Jo, tusen takk.

Herlighet.

Jeg har bare akkurat sett og holdt boka for farste gang, for jeg kom til deg her i dag.
Ja, du fikk det i dag.

Ja.

Sa det var med forste ordentlig tid pa den, for det er jo noe eget.

Man jobber jo i dokumenter, ikke sant?

Og skreller pa et pdf-dokument.

Det er ikke det samme som a holde denne boka i levende livet hos seg.

Ja.

Sa det fales litt som en sann baby som man far se for farste gang.

Ja, det var veldig vakker.

En veldig vakker baby.

Det er veldig vakker baby.

Og jeg skal ikke ta aren for utseende.

Det er det.

Design, jentene, darling, klementaren som skal fa aren for.

Men jeg er ikke takk nemlig for at den er blitt sa fin da, for det er noe med...

Det er jo ggy a bruke en kokebok som man synes er fantastisk fin ogsa.

Jeg haper kanskje det jeg kan bli med til & inspirere til & bruke den, faktisk.

Men hva sa gjordet...

Fordi du har skrevet en mesestradi, hva s& gjordet?

Hva sé gjordet, to fant ut og dere skal skrive boka i lag?

Ja, det er en sann historie som egentlig gar langt tilbake.

Jeg er jo en familie som er i plaget med mat, indholderengser og kranglite fordelser.
Kranglite mager.

Og kanskje spesielt jeg og min yngre sgster, Hannah,

de har brukt store deler av vart voksne liv,

til & drive og vringe pa oppskrifter og pa kosthold og pregve & finne ut av hvor man kan holde seg
frisk og sund og bare symptomfri.

Og det handler mye om & lage mye mat selv, for a ha kontroll pa ingrediensen

og ha kontroll p& hva man spiser og sann.
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Sa dette har jo egentlig vi holdt pa med hele vart voksne liv, a gjere det.

Sa vi har fatt veldig mye erfaring med & bytte rundt pa ting og tilpas,

og sa har vi fatt veldig mye erfaring med matlaging,

og fatt erfaring med hva som funger.

Og sa har vi jo begit a ha fulle jobber, smabarn,

vi har lgpt i noen av de smabarnsfamiliennes hamsterior,

sa har vi ngdt ut & kompromisse pa at vi ma lage mat noen ar fra ravarer.

Og vi ma lage den pa en mate som gjor at vi far det til,

og at de andre familier liker det, og at det ikke blir spesial mat til denne ene seerepersonen som har
noen behov.

Sa vi har mekket dette til, sa har vi jo tenkt at alle disse erfaringene,

vi har gjort det ogsa, alle disse oppskriftene vi har samlet er noen andre som har nytte av dette.
Og det var jo en samtale som bydte egentlig ganske tidlig for a vinse med en forrige boka min,
med forlaget, ja, men Norska, den praktiske oppfelgaren kommer,

og vi snakket ogsa allerede da om skal denne boka ha oppskrifter,

og sa ble vi enig om at, nei, na skal vi reandyrke det faglige i den farste boka,
og sa far oppskriftene komme som en oppfolge, sa det har pa en mate veert i tankene hele tiden.
Og sa snakket jo han og jeg om dette her,

med at vi burde fa ut disse oppskriftene,

burde komme ut til denne kunnskapen eller tip som hvordan man gjer dette her,
praktisk ma komme ut til folk.

Gjor det enkelt, men sgnt. Det er en kunst.

Og sa har jeg ikke akkurat hatt lite travelt i siste par ar.

Na siden den fgrste boka kom ut, sa ble jeg og livet mitt kastet litt rundt,

faolg at jeg har allerede lopt fortere i hamskjolen det jeg gjort etter det.

Sa jeg bare liksom, hvordan skal jeg fa til dette her?

Hvordan skal jeg fa tid til dette?

Jeg ma liksom gjgre det, men hvordan skal jeg fa det til?

Men sa sier han at jeg kan hjelpe deg da.

Kan jeg samle oppskrifter og plukke fra bloggen min,

og systematisere og sette i kategorier og sadana ting.

Og sa kan jeg legge til en del av det som jeg har brukt og liker & bruke.

Og sa na tikk det bli sa mye helt uobkommelig for meg da.

Sa da vi fikk liksom knint litt pa den der, sa skjgnte vi at det kan faktisk funke.
Sa det var ikke sa lenge etter at den farste boka var ute,

for vi hadde et dokument som vi begynte a samle ting i,

og begynte a jobbe litt sann, lite sma med det.

Og sa var det veldig gay, kjempe og veldig lysbetont a holde pa med det.

Sa det gikk litt av seq selv. Og veldig hyggelig, veldig hyggelig prosess.

Det er noe som bare spgrts anner jeg, har dere blitt uvender na?

Det har vi ikke blitt, vi har kanskje blitt mye tettere og bedre venner,

fordi vi har jobbet sa tett sammen.

Ja, sé goy!
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Og sa tenker jeg bare pa selv, man gar i sine egen oppskrifter,
og samler en del oppskrifter som er veit og bra.

Men det er at dere har samlet masse forskjellige retter i en bok
som man vet er bra for oss.

Det er kjempebra, Mariet. Jeg gleder meg veldig til & ta det i bruk.
Ja, sa bra. Ja, jeg gleder meg.

Jeg gleder meg at du var tatt i bruk selv,

og dere slar opp dokumentene min nar jeg lager mat selv.

Ja, men det er det som jeg synes er sa fint,

at dere har jobbet pa en mate & skrive jo om maten,

ogsa i kapitlan.

Dere gar inn og melker produkter, kjott, sjg, mat.

Det er veldig god kunnskap der,

og jeg liker det er skikkelig godt.

Og jeg tenker, jeg er veldig lyst til & bare ga inn om det,

for dere kan begynne med et citat faktisk,

ja, ikke begynne, men i starten av a se hvordan det star.

Du har kanskje hert at frokost er dagens viktigste maltid.

Det er vi helt uenige.

Det er liksom at synes det var sa herlig.

Hvorfor er dere uenige i det?

Nei, det er jo... Jeg vil begynne jo det mye i den teksten,

men det handler mye om det at vi spiser

kanskje det meste av det vi spiser i lgpet av en dag,

til & spise vi til middag.

Og dermed s3, altsa den stgrste mengen,

sterste energintake, spiser vi egentlig til middag.

Og det er veldig kjempeviktig at den middagen er bra sammensatt,
og at det er et maltid som virkelig er tiptop-kvalitet.

Og sa er det jo flere andre ting som vi ogsa er opptatt av,
dette med det sosiale aspektet med a spise,

og kanskje det maltidet som er lettest a fa til

at hele familien setter seg ned og spiser sammen.

Det ma ikke veere hele familien,

men sa mye man kan da, sa mange man kan.

Det er kanskje det maltidet hvor det er enklest a fa til,

og hvor man ikke forhapetligvis ikke har sa mye stress.

Det er ofte stresser rundt frukosten og sant,

man skal vaere gard og...

Men forhapetligvis er klarer man a fa til noen familie middagere
gjennom uka hvor man setter seg ned og har tid

og prate med hverandre, sann at det er...

Vi har det med sosiale funksjoner ogsa,
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som maltidene bgr veere da, og som er viktige for oss.
Kjempeviktig!

Exakt, og sa er det...

Denne middagsmaten er helt fantastisk god.

Jeg synes jo det er noe av det beste.

Jeg kan gjerne spise middagstypemat til alle dagens maltider,

fordi jeg synes det er sa godt.

Og det gjer det jo i mange land.

Ja, exakt.

Det er flere grunne til det, da.

Jeg husker ikke hva andre som star der,

men det er hvertfall noen av de viktige grunne.
Ja, ja, ja.

Vi har jo hatt flere episoder og du om fasting,

sa det kan vi ogsa...

Det kan dere hgre hvis dere ser lengre ned i episodene,
sa finn dere,

og Marit som forteller, forkynner om fasting,
som er kjempeviktige tema.

Altsa, du aner ikke hvor mange meldinger jeg far
etter de der episodene, Marit,

om hvor bra folk far det med magen.

Ja, det er helt utrolig.

Jeg har ogsa fatt mange hundre meldinger.

Ja.

Om folk som far et bedre liv

ikke ngdvendig sa faste sa lenge,

det handler ikke egentlig om dem,

det handler a egentlig ride litt opp i maltidsfrekvensen sin.
Ja.

Og veere litt mer bevisst pa nar man spiser,

og gjore det pa en smartere mate

forhold til egen biologi, da.

Det legger til rettet det,

for at man far disse pausene fra maten,

og tilstrekkelig med pausene fra maten,

og sa da spiser skikkelig bra nar man ferst spiser,
liksom.

Ja.

Nei, sa det skriver vi ogsa,

selvfglgelig om dette middagskapitlet,

det er jo ikke alle som spiser frukost en gang,
liksom,
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og det er ikke ngdvendig sann at man ma spise frukost en gang,

sa det er ogsa en grunn til at middagen er...
er dagens viktigste maltid,

og sa er det ogsa det med...

Vi har jo startet bokken med middagen,

og det er nettopp fordi middagen er,

og egentlig den er daglig hodepinen,

til mange.

Man eri en familie, eller om man er...

Hva man er, haper jeg a si,

altsa, etter arbeidsdagen, sa skal du liksom,
da skal du greie og produsere et eller annet,
godt gjennomtengt, neeringsrikt,

som kryster av en del som det ruter som...

Ja,

som i forhold til vores krav man har til maten sin,
og sa skal du gjere det etter en lang arbeidsdag.
Du er sliten,

og kanskje har du noen slitene unge med deg,
og sa, ikke sant?

Sa det er noe med a...

Altsd, det er liksom...

Det er familien,

eller mange daglig hodepinen,

a fa denne middagen til & ga rundt,

og bli bra,

og derfor sa har vi lagt mest energi

inn i & fa hverdagsmiddagene,

til & bli en stor del av boka,

og startet med det,

og samle med sanne oppskrifter som du egentlig kan...
Du kan handle uten a handle riste,

for det er sa fa ting du egentlig trenger,

at du husker det.

Og sa kan du lage det uten a bruke boka,
etter at du har lagt den en gang, sa husker du den neste gang.
Sann at det blir enkelt da.

Enkelt nok.

Men sa gi meg noen tips her, Marit,

for at jeg synes ogsa middagen er...

Altsa, det ender jo opp med at man

veldig ofte lager det samme,

for at det er liksom...
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Man har liksom ga til oppskriften.
Hvordan tips har du for a liksom,

ga inn noe nytt?

Ja, det er jo litt det vi prever a bidra med her, da.
Vi prover a bidra med denne kokobokken,
at den er laget til folk som ikke...

Altsa, bade til folk som kanskje synes,

at kjokken er litt fremmetste,

og som kanskje ikke har sa mye kunnskap
og ferdigheter med seg fra for,

og som kanskje har...

Ja, gott seg en mgnst hvor man plukker med seg ferdig ting

fra matindustrien, for de at man ikke vet

hvor man skal begynne,

men den er ogsa skrevet til alle de som har

de der go-to-rettene som du snakker om, liksom.
Sa man lager, og som gar igjen,

og som gar pa rotasjon i hverdagen,

sa kanskje trenger litt ny inspirasjon

for at jeg kan putte inn noe nye retter

og utvide denne karusellen,

og pa siden av verdagsmiddager.

Sa det blir jo det &...

Tipsen er bli jo det a liksom,

a se pa hva nytt kan jeg ta inn

og finne ut hvor finnes det noen enkle
smakfulle,

deilige retter som hele familien liker,

og som kan bli en del av utvalget, da.

Men for vi snakker i dag, sa snakker vi om fett.
Ja.

Og du sa at fett er sa viktig,

det er viktig med fett i mal i en koffer.

Ja, det er jo noe av det som gar igjen.

Jeg er jo litt spennet pa reaksjonen der,

hvor mange som kommer til & bli simpel pa meg
for de er pa grunn av smerbruken.

Jeg bruker utrolig mye smgr.

Jeg tror nesten alle er i oppskriftene innholdet smer.
Og det er fordi at...

Vi egner redd for dette smgrre,

fordi at vi trenger...

Vi trenger fett.
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Vi trenger fett i maten.

Og vi trenger ogsa at maten skal smake godt.
Ikke sant?

Og det er viktige elementer som jeg mener at

vi har snakket oss helt vekk fra

1 leeringsfaget.

Altsa viktig at den av a faktisk ha fett i maten.
Ogsa at det skal smake godt.

Det ma spise fordi at man skal bli mett

og man skal bli tilfredsstilt.

Og det der er fettet i maten.

Enten det da kommer i form av smar,

eller om det er helt fett av meg i produkter,

vi bruker for eksempel kremflgte i matlagningen,
bruker ikke fettredusert flgte nar det skal veere flgte.
Vi bruker kjgtte, ikke karbonade og deg.

Vi skal vil ha med dette fettet.

Og det er fordi fett, det gir god smak.

Det skal smake godt.

Det man spiser.

Og det gir konsistens som er god.

Altsa det er godt a spise.

Det er bare sammenligende helt fett og ostet.
Men sann er det lett ostet.

Konsistensen er ikke det samme.

Det er ikke det samme med veldig mange kjott ogsa.
Det er jo ikke sa godt.

Sa det er viktig for smaken og konsistensen.

Det er viktig for...

Det er jo neering.

Vi ma ikke glemme det at fett er fiks ferdig energi
som kan brukes av kroppen.

Og fett baerer med neeringsstoffer.

Og de gir masse metthet.

Og det merker jeg sa godt nar vi lager mat

med disse fullfette ravarene eller produkter.

Man blir veldig mett pa en veldig behagel og tilfredsstillende mate.

Utan at man spiser for mye.

Det er jo ikke sa mye man tvartig mot ikke & overspiser

fordi man blir veldig behagelig mett av og har fa nok fett i maten.
Men blir du ikke en...

Jeg bare tenker pa den nye nordiske kostalsraden.

Sa er de jo opptatt av & spise mindre fett.
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Fettreduceret, smaget.

Ja, den er en fettskrekk.

Hvor kommer det fra?

Er ikke fett farlig for oss?

Nei, det er jo ikke det.

Fettet er jo veldig mange forskjellige ting.

Det finnes noen type fett som faktisk er farlig for oss.
Transfett, for eksempel.

Det er ikke transfett i en smer?

Nei.

Det er litt naturlig transfett som dannes i vommer pa kua
pa vinsen med den fermenteringen som skjer der.

Na som kan se la.

Men det er ikke farlig for oss.

Det er det industrielt fremstiltet transfette

som skjer som fglge av at man tar plantalure

og skal gjere de faste ved hjelp av sann en industripresesse.
Det er transfette som dannes der.

Det er det som er farlig for oss.

Det er veldig godt dokumentert.

Det er egentlig ingen tvil om.

Dette transfette var jo veldig mye til stedet i margarinen.
For eksempel opp gjennom fra...

Vi begynte & bruke mye i margarinen.

Sa var det veldig mye til stedet i Seerlig der.

Og i andre typer kjgtt s mye inn i industrielle produkter.
Og det har vi funnet etter hvert etter transfette.

Det er veldig skadelig for oss.

Na har du etter hvert kommet reguleringer.

Det er veldig lite transfett i matvarene vare na.

Det kan veere litt sann importeret i kjekse og sann.

Hvor det kan veere noe greier.

Men ellers er ikke egentlig det.

Na sa er det problemstillingen lenge.

Vi kan ikke si at det finnes ikke noe fett som er farlig.
Men den oppfattningen om at metafett er sa farlig.

Det er jo ikke noe god evidens for at det faktisk er sant.
Hvorfor stéar det i de nye nordiske kostelstadan fra 2023?
Ja, det er jo et godt spersmal.

Hvis man ser pa hva studiene faktisk viser,

sa viser de jo ikke noen sammenheng med uhelse.

Ok.

Nei, de gjor faktisk ikke det.
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Dette henger igjen fra en oppfattning om at
metafett vil foresake hjert og karcykta.

Dette er jo egentlig sa lang og vann,

man og vanskelig debatt.

Det handler om det som kalles for the diet heart hypothesis.
Hvis du gir folk eksperimentelt,

sa gir du de store doser med smer til kostene.

Og ikke noe flere metafett.

Og sa planter dere sann.

Og sa ser du pa hva som skjer med blokolserol dere.
Sa vil du i gjennomsnitt se at blokolserol stiger

i en sann intervention.

Det har vi godt etableret fra studier.

Og sa vet man jo det at heyt blokolserol,

for hgyere blokolserol,

det er associert med hjert og karcykta.

Men det er ogsa for lenge med forleng av leve 10.
Ja, ja.

Men dermed sa har man tenkt,

hypotesen er jo da at hvis du har spise metafett,
sa vil du fa hjert og karcykta.

Og sa har man tenkt at dette er en sann treteryns hypotese.
Dette er bare logisk, liksom. Sann ma det veere.
Og sa har du viset at nei, sann er det faktisk ikke.
Fordi at nar man undersgker det,

vil intake av metafett,

for eksempel i form av helfetemeiriprodukter,

vil det fore til hjert og karcykta,

sa ser man jo ikke den koblingen der.

Den er ikke der, rett og slett.

Sa den hypotesen er faktisk feil.

Og det er fortsatt bare en hypotese,

0g pa en mate har du fatt sa vanvittig feste

inn for neeringsvitenskapen.

Det er jo veldig, veldig problematisk.

Ja, det er jo ekstreme ringvirkninger

av a ha sanne kostalseanbefalinger

over ikke bare to ar,

men over 40 ar.

Og da far man jo sann merkelig utslag,

hvor det star, for eksempel,

i rettningslindelig pa mat- og maltidere i barnagen,
at det ma ikke brukes helt melke manklaging.
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Det er helt...

Ja, ikke sant?

Og det er ingen data, ingen studier,

ingen data som stgtter at det a spise

helfete mer i produkter,

det er ikke helt melke som forbarner noe problem.
Men hvordan...

Den kunnskapen som skulle ligge til grunn

for de radena, den er ikke der.

Men hvorfor da kan man si at det er dokumentert?
Hvordan kan man innfere det i kostéalsrad?

Ja, det er fordi at man mener

at denne hypotesen fortsatt er

gjellende, da.

Det er pa et set pa en antagelse.

Og den antagelsen er ikke riktig nar du faktisk ser pa
de dataen vi har.

Men den koblingen mellom hgytkolestrol i hjertekarnssyktet,

den er jo der, men hgytkolestrol

skylles da ikke intak av metafett

gjennom vanlig mat.

Ikke sant?

Da er den annen grunn at kolestrolet er for haya.
Sa da blir ikke lgsningen a si

at du skal spise margarin i stedet for smer.
Losningen blir & se pa det totale kvaliteten pa kostalet.
Men jeg hadde jo en episode om PET,

og da fikk jeg jo en veldig fa egentlig,

men noen tilbakkemeldinger fra

NRS-visolog og noen leger om at

det at PET var farlig for oss.

Det var veld dokumentert,

og det var veldig stor enighet

innad i miljg om akkurat dette.

Og at det var veldig fa.

A, det er ikke sant.

Det er jo ekstremt stor enighet innad i dette her,
fordi de som faktisk ser pa litteraturen

og ser hva litteraturen sier,

hvis du virkelig setter deg inn i den

spesifikke litteraturen,

sa er det ikke mulig & komme til noe annet konklusjon om
at dette her er ikke et problem.
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Vi skal ikke fortsette a si

at metafett for eksempel fra

meiriprodukter er et folkehelseproblem.

Og det er selvfglgelig alt med mate

som du ser fett.

Det er forskjellige typer fettkilder her.

Og det er viktig & ha hey kvalitetsfettkilder.

Det er ikke sann at du skal ga ut og spise

masse av dette fettet som er i kjekse.

Det er ikke det du ser.

Det du ser er at naturlig innehold av gode fettkilder
sann synligvis ikke skaldelig for oss heller tvert imot.
Det er en konkrete eller praktiske eksempel & bli

og da bgr jeg bytte ut smerre pa bredsskivet med margarin.
Fa jeg noe bedre helse av det.

Sa det er jo igjen det har veert en antagelse at

ja, det vil gi bedre helse,

men sa kan man jo studere dette her igjen.

Sa kan man se pa de som spiser margarin,

har de noe bedre helse,

har de nominerert & korsikte om en de som spiser smer
og det har de ikke.

Sa vi finner heller ikke igjen den antagelsen om

at det vil virke sann som man har tenkt at det skal bli ikke.
Den finner man heller ikke igjen i studiet.

Og derfor sa mener jeg at da er de ikke riktig og viktig
a gi rad om a bytte ut smgr med margarin.

Du rocker ved storinstitusjonen av margarin.

Ja, absolutt.

Men noen ma jo hgre det,

fordi det er jo veldig problematisk at vi gir

kosterad som er basert pa et kunnskapsgrunnlag

som gir feil rad ut fra kunnskapsgrunnlaget.

Og det er jo litt interessant hos man ser pa de nye nordiske kosteradene som du nevnte.

For eksempel er sa star det i kapitlet om kjatt,

sa star det en begrunnelse for hva man mener er skadelige effekter av radt kjatt.

Og der star det at rgdt kjott inneholder metafett.
Star listet opp som en skadelig effekt eller en adverse effekt.
Det & inneholde metafett er jo ikke en adverse effekt.

Det matte i sa fall veere at kjott i sa fall gkte dette LDL-kulsterole

som man er opptatt av.
Det har kun jo veert en negativ effekt sent.
Men det er ikke det du star.
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Na skal jeg undersgke om det faktisk er det sann at redt kjott
gker dette LDL-kulsterole.

Her har jeg gjort en masse gode eksperimentelle studier,

fordi dette er ting man kan male ganske kjapt.

Og det ser man at hvis du spiser ganske store mangder redt kjott til kostholdet dit,
sa skjer det jo kun en negativt med LDL-kulsterole.

Det er ikke sant?

Sa igjen der disse antagelsene om at ja, dette kjgtt inneholder metafett,
ja, da antar vi at det vil veere negativt for oss,

og vi antar at det vil virke sann og sann pa blodkulsterole.

Sa gjor de faktisk det nar man sjekker.

Sa vi kan ikke gi kostrad pa et feilaktig grunnlag.

Det ma vi bare ikke gjore.

Da ma vi heller la veere og gi rad, mener jeg.

Sa jeg synes det er kjempeproblematisk.

Og det er bare et av veldig mange problemer med de nye nordiske kostradene
som har kommet na. Der er det store, metodiske problemer ogsa
med det arbeidet der.

Ja, med at man kan se at det kunnskapsgrunnlaget,

den evidensen som vi kaller det,

nar evidensen skal oversettes til kostrad,

sa stemmer ikke de radene som blir gitt

med den faktiske evidensen som ligger til grunn.

Hvordan eksempel har du der?

Ja, for eksempel igjen dette med kjatt.

Hvis man ser pa den evidensen som jeg brukte,

sa star det veldig tydelig i, for eksempel,

den ene hovedkjilden til kapitel om kjgatt,

sa star det at hvis det er noen negative effekter av redkjatt,

sa er de veldig sma, og de har alt for usikkerhet

til & gi konkrete eller, hva skal man si,

spesifik rad.

Det star i den selve den kjilden.

Og sa gar de da ut og gir de et veldig spesifikt,

sann kvantitativt rad.

Et annet eksempel er det med egg.

Det star det egentlig i kunnskapsgrunnlaget,

sa star det at vi har egentlig ikke noe kunnskapsgrunnlag

til & gi et kvantitativt rad,

altsa hvor mange egg skal man spise.

Og likevel sa gar de da videre og gir et kvantitativt rad,

0 til 1 egg om dagen.

Og det vil jo absolutt leses som om her er den overgreense pa mate.
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Jeg vil i hvert fall tolke det som pa bruker,

sa vil jeg tolke at da ber man ikke spise mer enn 1 egg om dagen.

Men sa paradoxalt nok, sa er jo det radet basert pa

at man ikke ser noen negativ effekt av a spise mer enn 1 egg om dagen.

Ikke sant? Sa dette her er jo totalt kaos i hvordan man oversetter
kunnskapsgrunnlaget til faktisk rad.

Det er kjempeproblematisk, og det gar igjen i det arbeidet der,

og det skyldes blant annet hvordan det har blitt jobbet systematisk

med a oversette kunnskapsgrunnlag til faktisk rad.

Det var jo mange som trekkte seg fra rapporten.

Ja, det var jo hovedsaklig fra beerekraftsarbeidet.

Det var jo ogsa veldig mye problemer i det innledende arbeidet der.

Sa det har veert mye uenighet om enkelte ting i det arbeidet.

Det er mange kapitler og temer som har pa en mate passert,

uten at noen har kranglet om dem.

Fordi tingene hvor det har veert uenighet, s& har det vaert stor uenighet.

Vi er jo alle igjen i om at vi skal spise mer grunnsaker, for eksempel.

Ja, ikke sant. Den apne dgra der, tenker vi ikke & sla inn.

Men det er et annet eksempel ogsa.

Vi nevner at vi sitter og fyler litt pa detaljer her.

Hvis man ser pa kapitlet om introduksjoner fast fade til smabarn,

det var en veldig interessant detalje, synes jeg.

For dette der star det nd at man ikke skal gi barn under et ar melk,

fordi det kan gke risiko for diabetes-typ 1.

Det star det faktisk.

Og sa har jeg den gatt etter den pastanden og sett hva er det egentlig de baserer det der pa.
Og det det jeg basert pa handler ikke av barn som er under et ar.

Det det jeg basert pa handler om barn som har fatt kuhmelk nar de var under 2-3 maneder.
Sammenligne med barn som har fatt kuhmelk nar de er over 2-3 maneder.

Det betyr da sa i praksis at barn som egentlig bare skal ha mors melk eller erstattning har fatt
kuhmelk.

De har hatt en gke risiko for diabetes-typ 1.

Og sa har man da oversatt det til a bli et rad som skal gjelde for alle barn under et ar.
Og det som skjer da er at da kan de som jobber med en sann rad bli livredd for a gi en 8- maned eller
10- maned gammel baby lite grann melk i en matrett.

Det er jo helt galskap.

Er det den eneste grunn?

Er det den eneste grunn?

Det er de datane de bygger dette her pa viser.

Hva i alle?

Ikke sant? Det er helt harreisende.

Og da tenker jeg sann, nei, men sann kan vi ikke holde pa.

Vi kan faktisk ikke misbruke data pa den maten der.
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Og det synes jeg er kjempesyn.

Jeg skjenner bare ikke hvordan sann kan slippe igjennom.

A herre min, det er mange ting.

Det bare gjor meg enda mer takt nemlig for at du finnes marit.
For det er veldig glad for at du gar etter i sann Hildan og at du faktisk hervar stemmen din.
For at det er sann vi far til endring.

Etablert sannhet er at man ma veere apen for ny kunnskap.

Og s& ma vi veere apen for at man kan ha tatt feil.

Ja, ikke sant.

Og vi har alle tatt feil. Jeg har tatt feil mange ganger.

Jeg har ogsa tatt feil mange ganger.

Men det som jeg haper na er at vi far en ny debatt om premisene
for at du skal utarbeide sin nye norske kostrad.

Og da kan ikke vi lage en nye norske kostrad basert pa et kunnskapsgrundlag
som er alt for darlig kvalitetssikker.

For det er jo faktisk det der.

Sa jeg haper vi kan fa til en ordentlig debatt om det na

for at nye kostradene kommer i Norge som skal komme neste ar.
Og at ikke vi bare ...

Altsa, vi kan ikke dryme sann feil.

Nei, det er akkurat det.

Det blir fglge feil.

Ja.

Sa i din kokebok er det melke produkter.

Ja, vi argumenterer for at vi skal bruke fullfett de er i produkter.
Bade fordi at det ikke er dokumentert noe skadelige effekter av det.
Og fordi at det er s mange positive effekter av det.

Exakt? Methet og energi og neeringsstoffer og matglade.

Ikke minst.

Sa ja, nei, sa vi argumenterer for det.

Og ogsa da pa kjattet.

Men hvordan er det med sjgmat?

Altsa, for vi vet jo ...

Det var jo tidskrifter for et ar siden eller to.

Der det gikk ut noen ...

Jeg tror det var noen leege.

Altsa, jeg husker ikke hvem som skrev den artikken.

Ja, det var flere som samarbeidet om den.

Ja.

Mentevel, at vi er litt for lite fgrvar.

Med tanke pa kostradene nar det gjelder dette med miljgrefter i fiskdagen sjgmatten.
Ja, og det var veldig interessant artikel.

Ja.
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Men hva tenker du om sjgmat?

Ja, jeg synes at sjgmatten er vanskelig.

Fordi ...

Og det har vi jo sa skrevet om i boken.

Det er blitt en vanskelig ting, fordi at vi, mennesker,
vi har jo veert sa sable og dumme, ikke sant?

At vi har jo forurenset havene vare.

Sann at sjgmatten var ogsa blir forurenset.

Sa vi har gdelagt for oss selv.

Altsa, snakk om & skitte eget reir.

Det er vel forferdelig det vi har gjort med havene
og fortsett a gjogre med havene.

Hvordan skal vi forholde oss til det her na, liksom?
Nar vi vet at, ja, ok, maten,

fisken og sjgmatten, den er jo preget av

denne forurensningen.

Sa da ma vi prgve a ha tunga litt rett i munnen,

og sa ma vi ikke fa panikk, sa ma vi veere litt prevmgattiske.
Og s&, ok, hva gjgr vi na, liksom?

Ja.

Med dette her.

Og det som er ganske tydelig derfra,

fra vitenskapen og forskning,

er at sjgmat er bra for oss.

Det er jo ikke noe tvil om det.

Det ser vi at de som spiser mye sjgmat,

de har jo bedre helse enn de som ikke gjor det.

Og derfor sa tenker jeg at vi skal fortsatt ha sjgmat
i kosten var.

Ogsa fordi det er jo fantastisk mye matgleder i sjgmat.
Det er jo sa mye forskjellig man kan lage

med mange forskjellige grupper og matvarer der,
eller undergrupper.

Og sa er vi spgrsmalet.

Det vi gjer, ofte er vi deler,

ofte opp i den magrefisken og den fettfisken.

Og da tenker vi at det er bra a spise mye

mager i villfisk.

Og at det bgr vi spise mer av.

Det er signalet egentlig veldig tydelig

for alle forskning. Det er kjempebra mat for oss.
Ogsa ma vi tenke litt i rannet pa bestandene og sant.
Sa disse bestandene som er godt forvaltet,
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og da far du torsken som er fisket ut pa
tarrensaget.

Koldi og sei, for eksempel seia,

kanskje noe av det vi bar spise mest.

Det er veldig bra.

Det star bra til med seien, for a si det sann.
Sa vi snakker fram sei, torsk og koldi,

og selvfglgelig finnes det andre magrefiskartere
ogsa, som da er veldig bra.

Ikke fordi de er magre, men de er magre.
Det er sann vi skiller pa dem pa en mate.
Men kommer det feite da?

Ja, sa er det den feitfisken,

og da blir det vanskeligere.

For det er den feitfisken som akkrimulerer
disse miljggiftene,

og det gjer den for at den magrefisken
lagerer de lebbarn sin.

Sa da bgr vi jo unnga a spise torsklever.
Det er det som ser smart & unnga, for der er de
feitfisken som lager disse miljggiftene

da i fiskekjattet, fordi den lager

fettet i kjottet sitt.

Sa det som er greia da,

der er det noen ting vi kan tenke pa.

Det forste er at liten fisk

har ikke rukket & akkrimulere s& mye

fett,

og dermed miljgefter som stor fisk.

Sa det kan veere smart a

ga for liten fisk.

Og ikke de som er hgyt opp i neeringsjedene.
Fisk spiser, fisk som spiser, fisk som spiser,
fisk og sé videre, sa de som pa

toppen av naringsjedene,

det er de som vil ta opp mest av disse
miljagiftene.

Sa liten feitfisk,

vilfisk, er bra.

Da tenker vi sann sardiner,

angshos og sild,

og smamakrell,

0g jeg prover a leere meg til a like det.
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Og jeg klarer ikke,

og jeg har ikke lyst a like silder.
Jeg vil lyst a like sardiner.

Ja, ja, ja.

Jeg har lyst & prgve a finne noen
oppskrifter, hvor man

skjuler sardiner litt.

En stund sa drev jeg a tog i et par sardiner
i bananponekaken.

Hvis man tog,

hvis man tog,

hvis jeg tog to, sa smakte det ikke.
Hvis jeg tog tre, sa smakte man det.
Jeg skulle gnske a kunne leere meg
a like sild,

men det er

det svarer ikke gjennom.

Vi kan ikke veere perfekt.

Men i hvert fall, litt makrell er bra,
men jeg tenker sa at man skal ikke spise
makrell hver dag, spise endelig
makrellisvesong og litt palegg.
Men jeg anbefaler ikke a bruke
makrell som palegg hver dag,
fordi den har ganske hgy nivaer

av miljogfter.

Det er mange som gjor det,

sa det er greit a vite om

at det er en del tung metaller

og miljeggifter i det.

Hva gjor det litt med andre

typer palegge i stedet for?

Na er jeg lurt veldig pa meg

for at alle skal begynne & bruke det
til & bli for lite av der.

Marietten ma du si det.

[ frysedisken

til de litt bedre

butikene som har litt mer utvalg
har de fryst makrellfilje

fra fiskemannen

sa ligger 5

makrellfiljer i en pakke.
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De er apenbart filiteret og fryst
veldig raskt, fordi de er ikke
antyndning til harsket.

Det er kjempegoe.

Frostene, og sa tiner de

over natta.

Det ligger lenge i kjolskapet,

for det er to leerre ikke makrell,

det blir en harsk.

Men det er sa gode.

Det er fantastisk gode.

Takk for tipsen Mariette.

Jeg kommer til & ta de i bruk,

og det kommer 50.000 andre til & ha.
Hvis jeg na ser at de butikene

bare skruer prisen og vann vittig

péa de makrellfiljeene, sa vet jeg hva jeg gjer.
Da setter vi en anners pa saken.

Det er jo en alagt pris pa de.

Ok.

Men i hvert fall sa...

Men hva med laks?

Det er jo det store problemer.

Det er jo utrolig mye a si om laks.
Det er jo mange som kan snakke
veldig lenge om laks,

og veldig interessant om det.

Det er jo et kjempeperspektiv

pa det, bade med produksjon,
dyrvelferd, data der.

Men hvis vi holder oss til helse farst,
sa er det sdnn at oppdrettslaksen,
det er jo nesten bare det.

Vi har et villlaks, og det er det ferdeste som har
egentlig noe seerlig tilgang pa det.
Men na er det sann at oppdrettslaksen har
pé en mate blitt renere og renere
med tanke pa miljggifter.

Og det er jo for de at...

Altsa opprindelig sa spiste jo laksen
det vi kaller marintfor,

altsa for som er basert pa

annen fisk og kaldir og sant.
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Og det er jo...

For det forste er det jo dyrt.

Og for det andre er det jo da forrgrende av
sa det som skjedde da nar laksen spiste
veldig mye marintfor

var at den fikk veldig hgye nivaer

av miljggifter i kjottesitt.

Sa den laksen du og jeg

har spist nar vi vokste opp,

men den hadde mye mer

miljegifter i seg enn det laksen har na.

Og sa det de har gjort na,

laksen har nesten blitt vegetarier.

Den spiser jo minst 70 prosent
vegetabilisk for den na.

Ok, men det er sa bra.

Store mengde soia fra regnskogen i Brassil
og det som en gang var regnskogen i Brassil.
Sa laksoptretten var,

den er basert pa denne

soia-botten som vi kaller det.

Men de spiser ogsa litt rapp,

sa litt vet du tror jeg,

og litt andre ting.

Det har begynt a spise mye mer vegetabilisk for
og dermed sé far den ikke disse

marine miljggiftene innen lenger.

Den far kanskje noen andre ting

i stedet for.

Men det har forsovet en annen diskusjon.
Men det som er greit,

har laksen fatt mindre miljagifter,

og det er ogsa fordi den har fatt

mye mindre omega-3

enn det den hadde for.

Den er mindre fett i seg.

Den har ogsa endret effektprofil.

Sa den er mindre omega-3 og mer omega-6
1 kjottesitten,

og ogsa mindre vitamin D enn den hadde for.
Men det har vi

ikke snakket sa mye om.

Vi har bare fortsatt & snakke fram laksen
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som en veldig sunn matvarer.

Sa den kanskje blir litt mindre sunn
for a snakke om neeringsstoff for,
men sa har den absolutt blitt bedre
nar den snakker om miljggifter.

Sa her er en hensyn man ma veie.
Men i hvert fall,

bottom line,

laksen har mye mindre miljegifter na
enn den hadde for,

og den har mindre miljggifter enn villaksen.
For dette denne villaksen,

den spiser jo det som er der ute

i disse forerenserhaven,

og den kan ikke rense seg selv.

Det er sa trist.

Det kan du selvfglgelig gjere.

Men ikke hver dag.

Men mindre du bor rett ved en laksa elv,
sa blir du ogsa ruinert.

Ja, jeg vet.

Det er de feereste som gjor det.

Men bare det at vi lever pa en planet
na, det er vi ma begynne a tenke pa.
Jeg synes det er ganske
urovekkende.

Sa det er et helt etterlige perspektiv.
Hva er det vi gjor med jorda var?

Vi er idiotiske mennesker.

At ikke vi Klarer & ha et litt mer
respekt for gkosystemet,

nar vi klarer a bevare dette her,

0g setter i gang noen redningsoperasjoner,
globale redningsoperasjoner

for a virkelig redde havene

og gjare alt vi kan.

Vi fortsetter bare a pgse

plast ut i havene og alt der.

Det er trist greier.

Men, ja,

Vi praver a gjgre det.

Vi pregver & gi noe kunnskap om

hva du kan gjere for na.
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Hvordan skal du forholde dette her?
Hvordan skal du forholde feitefisken?
Nei, vi mener at man ikke skal gjore det,
men at man skal ikke spise dette her hver dag,
og som skal spise feitefisken

litt sporadisk.

Nar jeg var liten, sa spiste det ikke
laks til hverdagsdag.

Det var jo litt sénn

festmat,

for vi fikk dette lakset-eventyret

i garseende.

Sa jeg tenker at vi skal kanskje litt tilbake
til der hvor den feitefisken er

litt sénn unntakk, og at man spiser

litt luksus, og da kan man

kjgpe seg gkologisk laks, for eksempel,
fordi et av den, der har man hvertfall
litt mer styr pa miljg og dyrvelferd,
det er ikke noe ngdvendigvis noe laver inn
noe av miljggifter.

Men de har det bedre.

Sa for det er jo nd, vi skriver

tydelig i boka, at vi

anbefaler ikke opptretslaks,

og det er ikke pa rynet av miljggiftene,
det er verdibasert,

fordi at denne lakseproduksjonen

er sa problematisk

som vare, den forrgrs

ekstreme miljggdlegelser,

og det er en helt forferdelig
dyrvelferd.

20% av laksen dgr i meerende,

det hadde vi ikke gottatt

i noe annet produksjon

av husdyr som vi kan

kalle det, tenkte at hvis du skulle

hatt en bonde som driver med skyr,

og sa dgr 20% av

disse skyrne, fordi

at ikke dyrvelferden er i aren,

de hadde jo blitt
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anmeldt, og mistet

konsursjonen eksent, alt det grgnne er.
Sa at ikke det blir

i varetatt, og det er myndigheten vare

som ikke klarer a styrre dette her, i lakseproduksjonen.

Det er apenbart at det vi ma gjore,

vi ma skalere masse ned,

til vi far styr pa disse problemene,

og sa kan man vise en sakte,

sakte vokse, kanskje med hjelp

av ny teknologi,

og det blir ikke i varetatt,

og det er en skandale.

Sa derfor kan vi ikke anbefale laks,

men samtidig sa skriver vi

tydelig at vi mener at dette er ikke enkelt
for brukeransvar. Det er myndigheten vare
som ikke tar varet pa

dette ansvaret.

Sa hvis du vil bruke laks,

sa gjor det allikevel, men det er ikke noe
vi kan si at vi stiller oss

bak det valget.

Men jeg synes det er sa fint det gjennom
gaende a se hele boka,

det er veldig viktig for meg,

0g

jeg kjenner ikke & snakke om okologi,

og hvorfor man skal velge okologisk.
Kan du si bare litt om det?

Ja.

Det er ogsa noe som gar igjen

i disse forskjellige

tekstene som handler om ravarne,

0g na skriver jeg en masse om okologi

i en forrige boka,

med spgytemiddler,

og hvordan de pavirker oss, sa vet vi om det.
Kan du fortelle kort om det, Marit?

Vi har jo hert

at ikke det er sa farlig med disse
spgytemiddlene.

Og sa er det en spgrsmal.
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Hvor godt har vi egentlig sjekket det?
Svaret er at det har vi jo

ikke sjekket i det hele tatt,

og vi har jo absolutt ikke sjekket

disse spgytemiddlene i kombinasjon.
Det tror jeg nesten

er veldig fa forbrukere

a klare hvor det er.

At vi far jo spgytemiddler i kombinasjoner,
det er ingen av de som er testa i kombinasjoner.
Det er jo

et kjempe problem

i seg selv, at man bare antar

at disse stoffene skal virke

likt,

hvis man bare legger til D&D

og D&D-stoffet.

At ikke det skal veere noe problem,

og fa disse her i kombinasjoner.

Sa det er jo det ene,

og det begynner etter hvert &8 komme
med mange studier

som viser at disse om spiserokologisk mat
har mindre risiko for mange forskjellige
type helseproblemer, som er disse
helseproblemene som vi star om for,
eller som vi prever a bekjempe,

helse og sa overvekt

fedt med helvektgkning,

og det er diabetes type 2, det er kreft, for eksempel.
Ogsa dette med fruktbarhet,

seerlig hos menn.

Hvordan da?

De som spiserokologisk mat har bedre
setkvalitet enn de som ikke gjar det.

Og nar vi vet at setkvaliteten til menn
har jo fallet drastisk de siste 40 arene,
det er ganske

skremmende & se.

Ikke bare har de mindre spermceller
per, altsa,

man maler det inn sann enn et.

Men det er darligere aktivitet der.
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Ja.

Sa det er noe med

igjen den her helheten.

Hva er det vi gjor med denne planeten
vi bor pd, hvordan

handterer vi disse?

Vi er jo ikke for og var pa noen ting.

Vi gar jo forst

sa eksponerer vi folk for stoffer.

Ogsa begynner vi a sjekke liksom,

gikk dette egentlig gikk dette greit,

og sa finner vi at det gar jo overhovedet ikke greit,
og sa tar det lang tid for det kommer
noen reguleringer pa det.

Sa det henger sa etter,

sa nar vi far reguleringer pa bruk av et
spoyttermilk for eksempel, sa har jo folk
veert eksponert i mange tiarer allerede.
Og et veldig godt eksempel er dette her
med de stoffene som kalles for
chlorpyrifoss og metylchlorpyrifoss,

var det vel, som ble forbutt i 2020.

Og det var jo fordi at man hadde

funnet ut at disse stoffene hadde noe veldig

skadelige effekter som man ikke hadde sjekket de for.

Det er ogsa et problem.

Hvilke effekter hadde vi sjekket

disse stoffene for? Og mange av de
effektene vi ser na er jo nettopp

sanne effekter som ikke de har blitt
kontrollert for. For eksempel pa effekter pa
termfloren, og pa immunresponser,

og pa metabolisme som falger av det
og slikting. Og her var det snak om
nervskade med disse

chlorpyrifoss stoffene.

Og da hadde vi forbruket allerede

et veldig eksponert for disse stoffene

i mange, mange, mange ar, og sa er det
blitt forbutt, og sa er det blitt tatt ut.
Og det er jo mange eksempel pa at
akkurat det har skjedd, at man

har antatt at ting var i gvriden,
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0g sa har man funnet ut at, oi, det var

hvis ikke gvriden er likevel, ja, da far vi
forby disse stoffene. Det er veldig
sjeldende at det gar andre veien, at man finner ut at
det var hvis ikke noe problem i det helt
tatt. La oss gke

grenseverdien, eller

ja,

hvor mye vi kan fa til sette i

maten, og sa. Det gar ikke den veien.

Det gar alltid andre veien, sa vi henger alltid
og vi er ikke far og var, og vi klarer

ikke, og vi var til det der
matrygghetsaspektet, da.

Men hvordan er du? Er du pragmatisk
med tanke pa at hvis du finner mat som ikke
er spraggjar, eller hvis du ikke finner
maten betrikken, la oss se at du skal kjgpe
paprika, sa er det ikke gkologisk.

Kjoper du da ikke gkologisk, eller?

Nei, og sa har jeg ogsa masse triks, for jeg har
holdt pa med dette her. Jeg har gjort
research og snakket med bgnner og
producenterer i alle ar, sa jeg har ogsa
mine triks. Jeg vet for eksempel at hvis
paprikaen er pa automatene, sa vet jeg at
ikke de spratter, eller de sprgtter bare

i nedstillfelle, sa de driver

mye bedre praksis. Sa jeg leter

jo for eksempel etter det,

og da er ingen som er upovirket

av matprisene som har gkt,

sa nar den plutselige gkologiske paprikaen
koster 260 kroner i kiloen,

og sa den andre paprikaen koster

kanskje 150 eller et eller annet

satter, sa blir det jo liksom

@rke er egentlig & betale sa mye for den
gkologiske, og noen ganger sa

@rker jeg det, og noen ganger sa @rker jeg
ikke det, og sa ma jeg lukke litt

inn for & bare tenke, og vaere

litt pragmatisk da, og sa er det ogsa noen
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hvorfor man taker.

Jeg er ikke sann at jeg kjerer til en

annen butikk ngdvendigvis

for a kjgpe noe jeg ikke fikk tak i pa

den ene butikken, sa mye tid har ikke jeg
i hverdagen min, men jeg tenker ofte
sann, kan jeg bruke noe annet.

Nei, men sé velger jeg da miljggartneris
pa paprikaautomater, men det er ikke alltid
det mulig, det er ikke alltid du har en
utvei, men jeg kjoper

de tingene som liksom er

sa mye jeg kan forsvare da

i budgetet pa mate, jeg

produserer det veldig veldig hardt,

og nar jeg ikke far tak i

gkologisk mat, eller

mener at det er sa dyrt at

jeg ikke liksom

arker og betaler sa mye, sa kjoper jeg
kommende sann elmat. Men jeg skulle gnske
igjen, ikke sant? Vi snakket om

hva er det som er forbrukerende sandsvar her.
Jeg skulle gnske at vi som forbruker
hadde sluppet a velge mellom

mat som inneover, resten av spgrsmiddler
0g mat som er

fri for dem. Ja.

Nar det faktisk er mulig, sa derfor sa synes
jeg igjen, altsa

skam pa myndigheten av vare, altsa,

fordi de har jo skrotet

eller regjeringen.

Vi skroter jo var gkosatsing

i Norge for noen ar siden.

Vi hadde jo faktisk det, en

satsing pa gkologisk landbruk.

Som de har i Sverige og i Danmark?

Ja, ikke sant, og i Tyskland,

og de klarer jo, det de

klarer der, er jo gradvis

vennes storre del av landbruket

a drive gkologisk og producere
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uten bruk av spgrsmiddler.

Og hvis de klarer det i Sverige og i Danmark
og Tyskland, hvor skal ikke vi klare

i Norge? Det er jo ingen god grunn til det.
Og sa er det alle

innvendingene. Ja, men da far vi alt for
liten matproduksjon og sa videre.

Men det stemmer jo heller ikke, for det er jo gjort
analyset pa det der, at vi

i den hele EU sa kan vi klare &

producere og fa oss selv pa gkologisk mat.
Men det betinger at vi

begynner a jobbe litt i denne smartere, at vi
slutter a kaste sa mye mat, for eksempel.
For det gjar vi jo sa eksempel. Vi kaster
ekstremt mange mat, og vi overkonsumerer
fordi vi spiser darlig mat.

Sa hvis vi slutter med disse tingene der,
sann at vi faktisk producerer den maten
som er bra for oss, og spiser opp den,

sa er det fullt mulig.

Og sa ma du ikke veere svartvitt heller,

man ma jo ikke spise bare

gkologisk mat, men man kan prgve

a ta de tingene som man spiser mye av
kanskje. Jeg tenker at hvis der

noe du spiser veldig mye og veldig ofte

sa er det viktig at man velger

gkologisk der, fordi da blir den total
belastningen sa mye storre.

Men er det noe studiet pa, er det

bedre a spise ikke gkologisk

enn i det hele tatt?

Altsa, hvis du

fikk muligheten, ikke fikk muligheten

til & kjgpe noe gkologisk, ville du spist

frukt og grent saker? Ja, absolutt. Det er jeg
sporre om det, for den tanken hadde jeg i
hovedet at jeg skulle si, og det kan

ga til & glemte, men det er ganske

tydelig fra forskningen at

det er bedre a

spise frukt og grent med
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sproitt og middel pa, enn a ikke spise

det hele tatt. Det er

veldig tydelig. Det er veldig greit

a vite det. Ja, ikke sant? Sa for

all del spiser mye frukt og grent

du kan liksom, eller

innenfor rimlighetens grenster.

Vi skal ikke bare

spise det hele, ikke sant? Vi skal bli
mette, vi skal bli godt og neert, og sa videre,
men vi skal spise den ferske

displanter og varene.

Men igjen, sa er det ogsa sann

stort sett sa er det sénn at

norsk mat er bedre

enn annen

importeret mat. Norsk

er bedre enn EU som er

bedre enn Dredeland

Hvorfor det? Hva er det som forsel?

Jo, vi bruker, vi er mer restriktive,

og sa norsk landbruk er generelt

mere restriktive pa

bruk og spgytmidle, men det er noen
untakter, og det er beere.

Norske beere spryter veldig mye.

Hvorfor er det sann? Ja, det er noe

med klima- og slikting som gjer at

jeg er veldig utsatt for,

jeg typer at jeg er utsatt for

forskjellige typer stoppvekst og

slikting som gjgr at,

og du vet ogsa nar du plukker et

beere, eller se hvordan de vokser ut i naturen
sa fort du har plukket hgst av de

og tatt de inn i huset, sa tar de ikke langt
vi brynger bare a begynne a mygne

og slikting, sa der er noe

jeg tror det er en viktig faktor

der, sann, da far man

kjapt, for eksempel, disse
frassengkologiske beerene, vi bruker masse av dem.
Ja, det bruker jeg ogsa. I sommer sa horte jeg
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jeg trodde det var 45 minutter under
en gardssite sgndre reinegard

for a fa gkologiske baere og folk

flytte veldig av meg, men det er veldig hyggelig,
jeg tog med sgnnen min,

og det er sa fine folk

som jobber her, og de der

besgkene, jeg gjor sa der,

tar med hele gjengen,

med minebarn og kjeresten min

og handsbarn, og vi eiser og plukker blabeer
sa blir det tradisjon pa delet

som gar i startber, eller i skjeebar,
skjeebeer heter det,

som dyrker gkologiske blabeer

og plukker selv, s& da plukker vi
frisarne fulle, og sa spiser

det hele vinter. Ah, fantastisk!

Og det er sann, da du hgres ut

troligt ungvint ut, ta den der

turen for a skaffe seg blabeer, liksom,
det er jo, det er et gardspesgk,

ikke sant, det er en opplevelse der
narhet til de som faktisk producerer
maten, og det er kjempevint

a vise barnet det, og det er

masse andre opplevelser nar man er
pa disse gardene, ikke sant, du kan
kjgpe annen mat, og du kan treffe
dyrne, og du kan prate med bgnnen,

og ikke minst sa far de sa bgnne
fortjensen selv, og det far de

ikke nar de selv gjennomkjeden. Ja, det er sa viktig,
og det er kjempebra.

Ja, det skriver vi ogsa

i boka, i kokeboka,

og det, ja, vi har

rettet liksom, til slutt

i boka, sa er det jo en sann takk, sa den
retter vi da tilbundene,

som er de som faktisk producerer maten,
0g som gjor sa en utrolig

viktig jobb for oss, herre min,
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0og mot

alle odds, egentlig. Mot alle odds, for det er
kjempe teft a drive med det her i Norge.

Og de far ikke akkurat noe, noe dra hjelp.
Nei. Sa vi har jobbet

med at det er feilet som

samfunnet der ogsa, da.

Og jeg bare tar en av de andre,

aller viktigste funksjonene i samfunnet vart,
som er & veere selvforsint pa mat.

Sa det haper jeg virkelig at det kommer en...
Altsa, hvorfor er ikke dette her, liksom,

en sa brep politisk diskusjon?

Hvordan skal vi redde landbruket vart na?
Og hvordan skal vi fa opp selvforsinningen, som er
kritiske

lav?

Jeg haper at det skjer en dringe der ogsa.

Vi ma bare hape pa det,

0g jeg tror at jo flere som

forstar hvor viktig maten

er for oss, hvor viktig den er

for helse, hvor viktig det er for beerekraft,
ikke sant? Det er jo kjempe viktig

at vi ikke ma importera alt

fra utlandet, hvor beerekraftig det er,

at vi ma importera alt maten med fly og bater
fra andre siden av jorda.

Ja, eksemp, og da er det viktig at

man ogsa er god

a definere beerekraft.

Sa da kan man ogsa sparke tilbake

til disse nordiske kostradener som faktisk ikke
har vurderet baerekraft, men som har

blitt en liten del av det, som de

kaller for klimamerser i beerekraft,

for eksempel da ikke inkluderer
selvforskjening.

Hvor beerekraftig er man uten selvforskjening?
Det ma veere grunnpremisse.

Og det kan du benytte a snakke

fram Anders Nordstein,

fordi han har skrevet et tekst om
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beerekraft i denne bokken. Ja, det var veldig fint.
Ja, ikke sant?

Jeg var nesten ferdig med Manus,

og sa tenkte jeg at jeg hadde bare en av

disse teksten om baerekraft, og da ma jeg
snakke til, sa tenkte jeg bare, nei, vet du hva?
Og sa sper jeg Anders, for det er

han som kan det til best.

Og sa liker jeg veldig godt maten han

skriver pa. Man skriver sa klart a tydelig

at man skjgnner hvor

enkelt dette her egentlig

er, hvis vi bare

forstar de store sammenhengene.

Men Marit, du skal

videre ut i dagen, men jeg har

en sporsmal til deg for du skal

videre.

Hvordan kan vi gjere

var mgttanes?

Vi er jo opptatt begge to av

dette med & ikke sma spise

hele dagen. Sa jeg har en

veldig leitende denne sted, hvis ikke jeg spiser
mal til mett.

Hvordan kan du gjgre ett mal til

mgttanes?

Ja, jeg ogsa gjer det, hvis ikke jeg spiser
mgttes, sa bryr jeg sma spiser. Det er fordi
hjernen er fortsatt sulten, sann. Det er ikke

magen som skal bli mgttes, her i hjernen som skal bli mattes.

Sa vi ma spise pa en mate som gjer at
det kikker inn i

mgttetsmekanismene.

Sa det

grunnpremisse blir a spise
ravarupasertmat.

Det har vi

til og med testet eller vi. Det har

blitt testet eksperimentelt

i studier.

For eksempel en studie som vi har snakket om
for for & vinse med dette med
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ultrapasertmat.

Nar folk spiste det av ravarupasertmat,

i stedet for ultrapasertmaten, sa var

de mindre sultene og mer

biologisk.

Sa det blir pa en mate grunnpremisse.
Man ma spise ravarupasert,

men det er klart det hjelper ikke bare a
spise agurkotomat og salat.

Man ma

ha disse forskjellige komponentene som
virker inn pa mettetsmekanismene vare.
Og da

er jeg ikke noe seerlig glad & bryte

maten ned i disse enkelt komponenten

og snakke om maten som om den er
proteiner og karbuterater.

Men det er egentlig litt det det handler om.
Stoffene trykker pa mettetsmekanismene vare.
Sa

vi ma jo ha

noen proteinkilder nar vi spiser,

fordi det er noe av det som gjor oss mgatte.
Og vi ma ha fett som vi sagt om.

Fett gjor oss ogsa som mgtte.

Og fett gjor ogsa at det stopper

litt hvor fort maten gar gjennom
fordelsesystemet. Har du mye fett i maten
sa slipper maten sakter ut i

termen. Sann at

termen skal fa lov til & bearbeide og ta
opp dette her fettet.

Sa hvis vi har gatt med proteiner

og har fettet i maten

sa holder vi oss mette lenger.

Men det er jo ikke noe tvil om at den karbuteraterik
i maten ogsa gjer oss mette.

For eksempel vet ikke hvordan det er med deg,
men jeg blir altsa sa mette av & spise
potet.

Ja, den har jo forsovet lite proteiner

men den er bortfall ikke seerlig fettrik.
Men jeg tenker at trikse er & fa
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disse matvarerne i kombinasjon.

Ikke sant? Du ma ha noen animalske matvarer,
typisk er fett og proteinrikket

og kombinere dem med noen
plantegravarer.

Og da har vi jo sanne maltider som
kjatt, potet, rotgrentsaker,
koldgrentsaker, sanne type ting

og liksom sette dem sammen

og selvfalgelig egg og sant

ting. Sette sammen et maltid pa
maten som gjgr at man blir mette,
men der igjen er de lite individuelle
varasjoner altsa. Noen mennesker kjenner
at de blir mye mettere hvis de spiser
litt sann karbuterateret du ser ut.
Men sa andre kjenner at nei, vet

hva jeg ma ha bred og potert

til kostalet mitt for a bli mette og forngyd.
Sa da ma man ogsa legge opp til at
det ma veere lov a preve seg litt fram
og finne ut hva det gjor at jeg blir
mette og forngyd og ikke far den

der trangen til & ga og smaspise.

Og jeg mener at hvis man blir sulten
igjen en time eller to etter

et maltid, da har man spist alt for lite
alt for neerings- eller for lite
naeringsrikt, sa da ma man prove

a justere. Og finne ut av hvordan

kan jeg gjore maltid i mine

mer mettene eller kan jeg spise

noe annet? Sa bare

eksempel er at hvis du spiser en salata
til lunch, da kan man ikke

spise en grgn salat

med litt grentsaker oppi

og tro at man blir mett.

Nar jeg spiser salat til lunch, s& har
jeg tre harkokte egg og

gjerne noe tunnfisksalat

og ost og netter

og fr@ og de ting som
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faktisk gjor meg mett. Store
mengder med den onkle mettene
av maten. Eller for eksempel

da vi snakker om den her
havrygreten, da kan man gjere

det litt mer mettene, sé kjor

pa med en god klomt med smer

og man kan ha

eggeplommet for eksempel,

ngtter og frg og sann,

riste og netter og fre og sann, sa
den smaker fantastisk godt. Pgse pa
med de tingene som virkelig gi
mettet og som gjer at man har
ogsa har noe tygge pa, for det er
ogsa faktisk bra for mettet, at man
og hjern bestar jo, jeg husker ikke
hvor mange prosent fett, men altsa
vi trenger fett

a putte inn av karbohydrater,

men det som har skjedd i

veldig, veldig mange ar er at vi har
tenkt at karbohydrater

er liksom, det er det beste.

Vi kjor pa med masse karbohydrater
og spist veldig mye karbohydrater
i stedet for fett, for eksempel.

Ja, ogsa har vi

telt karbohydrater i stedet for

a snakke om kvaliteten pa maten,
det er veldig veldig feil, altsa
kvaliteten ma vaere forst

det ma veere grunnpremist, maten skal
veere overpassert, da er det bra
kvalitet uansett, og sa ma man
sette sammen disse maltidene
sann at man blir ordentlig god

og mett, og fa litt av det

litt forskjellige mattvaregrupper,
tenker jeg er en god ide da,

til s& mange maltider som

mulig, eller de fleste av

maltidene, at man far mer
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mattvaregrupper da.

Det har jo en tgrrurlig stor forskjellig
hvis jeg tok nok fett i maten

i, for eksempel, havregraten

enn hvis jeg ikke gjorde det, og da
merker jeg ogsa at det blir mye lengre
mett. Sa na spiser havregrynsgrat
igjen, men det har mye mer fett i,

og sa har jeg begynt a ta i

vallene ut der, og na frg fra

for at det er sa godt,

men det er ikke noe teile, men det er
kunnsjen. Ja, og sa var det en

litt eerge & ta opp i en egeplommelse
der jeg begynte a gjgre, genialt.

Og nar du kom innen dgren,

sa hadde du tatt med deg

et surisbrgd som du hadde bakat

til meg, og det var sa smilt og krig
jeg hadde hatt & spise det.

Det er jo et brad fra Bukka,

som egentlig i Bukka sa star du

med vannet i hjel, sann langtidshevet,
men na hadde jeg, for deg,

smilt opp i litt sura deg ogsa.

A, du er snill ogs&, men vi har

veert innom veldig mye bra nu,

Marit. Er det noe at du synes er viktig
a fa frem nu nar vi har deg inne?

A, jeg har sa mange

kjephester jeg er i rundt pa,

og mange ting som er

viktig, sa jeg vet sa slik at

jeg skal trekke fram som viktig.

Nei, men siden,

det var jo litt sann

kokebukka som er greia her.

Det var det vi ville med denne kokebukka,
og vi ville egentlig vise fram hvor

det kan veere a lage mat fra ravarer.
Sa vi ville egentlig bare

si at vi ma slutte a si at ikke

vi har tid til & lage mat, vi ma bare
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si at vi kan lage bra mat,

og fa det til & passe inn, og det er nettopp det
vi prever a vise frem denne bukka her.
Og sa tenker jeg ogsa at i det perspektive
da, vi er jo ikke noe redde for a

si til alle at de ma bruke masse

av tiden sin pa treene, for eksempel.
Det er helsebevarene, adferd.

Hvorfor skal vi da ikke veere

s& redd for & pa en mate

si til folk at, ja, men du ma

faktisk lage litt mat selv fra bunnet, hvis du skal
spise bra og holde deg sundt og frisk
pa...

Det blir ngdt til & gjere det.

Det blir nedt til a legge en liten
innsatsbeskyttende trinke og veere helt
utrolig mye, og du kan ta det

gradvis og finne ut hvordan kan jeg fa
dette inn i hverdagen min.

Ogsa selvfalgelig se seg om etter de
mindre prosesert eller de ravarer
basert alternativene som egentlig er
ferdig til konsum. Det viser vi

ogsa ganske mye frem i denne bukka.
Det er jo masse av dem, hvis du bare
skruper den raderen, og satt pa

seg de brillene og ser hva er det som
ravarer, men som ikke krever

masse tilberedning, og masse

arbeid. For eksemp, det er sa enkelt som
a lage seg en omulett i stedet for

a stekse en grandi ogsa.

Sanne ting. Det er sa overkomlig

a leere seg og fa til,

hvis man bare apner opp

pa det perspektivet.

Det blir s& mye mer glede i a

spise den her maten.

Og med gutten min, jeg ser

hvor trulig glad de blir nar de

skjer. Sann, anton pa 4 ar

skjer opp av gurken til takoen.
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Og det blir sa sveere

klumpa.

Men de blir sa stolte

a spise det i takoen. Det

som ikke er matglede i det der.

Ja, ikke sant, det er veldig mye.

Det er mye bade nyttig kunnskap

pa ferdigheter, og det er mye

glede, og det er mye sann

sosiat samver.

Det er mye mer som fglger

med det & lage mat i hjemme.

Det betyr at man alltid ma lage

alt fra skert.

Men det finnes triks for det ogsa,
lage store personer

til et par middagen i uka, sa har du
ferdig middag, 200 dager.

Sann ting, vi ma begynne a jobbe litt
smartere. Men det er der med a

ta med barna, som du sier,

med at barna er den stgrste
selvfglge nar de en lang gang flytter
hjemmefra, kan fixe seq litt enkelt
bra mat, og hvordan man gjer det,
og hvordan man handterer
stekpanner og stekovner, og kan

ha de ferdighetene med seg. Det er
utrolig viktig, og sa er det
kjempefint. Det gi mye

kvalitet, viftskvalitet,

a kunne gjere sanne ting

sammen ogsa som familier.

Ja, absolutt.

Nei, sé artig med ny boken,

Marit, jeg haper at

den gar ut i de tusen hjemme for at
vi trenger a leere a

lage masse forbind av. Og nar man har
leert det, er det sa enkelt.

Men jeg husker selv hvor tungt det var.
Jeg har ikke en mester pa kjekene, min mor i
kokk, og jeg er helt ra
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pa kjgkene. Og hun

hadde fire barn, ikke sant? De fikk fire
barn pa fem ar. Hun matte

leere seg a lage enkel mat, sunn mat,
kjapt. Og

jeg

har ikke

funnet den gleden far jeg ble voksen
selv, og nar jeg fikk egne barn,

sa ser jeg bare, her er

du hvor fint det er. Jeg blir sa glad

nar jeg kan gi den maten til barnet mine.
Men nar jeg er oleina, Marit,

her riggede det a

kreve det mykje motivasjon for a

lage meg en antelig middag.

Ja, men da kjgrer vi om lett.

Ja, jeg vet. Kokk deg!

Eller en stor person med et land bra, sa
spiser man det samme

flere dager. Det er jo

hvertfall det er. Det er latt pa det.

Det er helt galt.

Man ma veere litt pragmatisk.

Men tusen takk for at du tog det

tid til & komme ut hit til meg, helt pa
denne bur, Marit.

Og jeg gleder meg altsa sa

til & begynne a bruke din oppskrift.

Ja, sa bra. Jeg haper du far gleda dem.
Jeg haper alle andre som kjgper boka for.
Og hvilke boka er ute den?

Det kommer i butikk inn i oktober.

10. oktober.

Og dere kan kjgpe til hvordan dere vil.
Ogsa pa natt.

Er det noe a kaste i min litterakon na derpa?
Ja, altsa

na har jeg sa mange folgere,

at jeg kan ikke driv & kommunisere
sann en til en med folk.

Selv om jeg far ekstremt mange meldinger.
Men ogséa de som gnsker a fglge
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det er for midler, sa er jo det.

Det er en forste rem pa Instagram,

under Marit Kolbu. Og sa er det
erleisbiolog Marit Kolbu pa Facebook.
Ogsa pa Twitter.

Men der gar det mest i vitenskap pa engelsk
og sann litt mer

andre typer diskusjoner.

Sa da kan man folge meg og se

hva jeg legger ut av ting og takk.

Det er en masse spennende a spgrre.

Vi kan na med pa doktor Annette Draglam
pa Facebook og Instagram.

Skriv under i kommentarfelt hvis du ikke gnsker & svare,
for der far jeg til & svare.

Og hvis du tenker at denne episodeen

var til nytte, og du gnsker

a gi litt matglede til noen andre,

sa del den med noen.

Og ja, med det sa ser vi tusen

takk for i dag.

Takk for i dag. Ha en nytlig dag!

Hoppa den bringe masse

gode neeringer til deg og dine.

Ha det godt!

Takk for i dag.
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