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Potatis, proteiner
och politik

WHO har utsett ar 2008 till potatisens ar. Detta gla-
der invanarna i Peru liksom dess president Alan Gar-
cia, som vidtagit dramatiska atgirder for att frimja
potatiskonsumtionen bade nationellt och internatio-
nellt [1]. Det &r ju fran Anderna som potatisen ur-
sprungligen hiarstammar och varifran den i flera tu-
sental olika former har spritt sig 6ver virlden.

Mindre entusiastiska 4r mojligen alla GI-fanatiker,
som har beskrivit potatisen som en dédsbringare och
ett hatobjekt och som avratt fran potatiskonsumtion,
darfor att knblarna rakar ha ett relativt hogt GI-virde
[2]. Den bistra politiska sanningen &r att utan potati-
senskulle faavossi daglevaidet niringsmissiga vil-
stand som vara forfider genererade. Nést efter ris,
majs och vete dr potatisen virldens storsta stapelvara
och kompletta livsmedelsprodukt. Potatisen dr den
groda som ger mest energi per odlad areal, och pa po-
tatis enbart kan man faktiskt 6verleva.

Detta demonstrerade for hundra ar sedan med 6nsk-
vird tydlighet den danske néringsforskaren Mikkel
Hindhede. Han hade en intressant bakgrund. Som fat-
tig bondson var han uppvuxen pa Jylland, dar det mest
serverades vegetarisk kost och grovt brod, eftersom
kassan inte tillit ndgonting annat. Som ung student i
Koépenhamn bibehdll han sina kostvanor och tyckte
samtidigt att han madde vil av denna vegetariska livs-
stil. Nar danskarna startade sitt forsta statliga narings-
institut blev han dess chef och arbetade da mycket med
att berikna proteinbehovet pa befolkningsniva. Hans
tilltro till de vegetariska produkternas fortrafflighet
var obruten genom hela hans liv. Ett av hans nutri-
tionsbalansforsok fick oanade politiska konsekvenser.

Hindhede hade studerat de stora tyska néiringsfors-
karnas proteinberdkningar, dar auktoriteter som von
Voit och Rubner hade beriknat minsta acceptabla
proteinintag till langt 6ver 100 gram per person och
dag [3]. Hindhede ville visa att dessa siffror var betyd-
ligt 6verdrivna och kallade darfor en dag upp laborato-
riebitradet Fredrik Madsen fran institutets kéllare.
Detta var langt fore medbestimmandelagarnas tid.
Hindhede beslot helt enkelt att Fredrik Madsen skulle
leva pa bara potatis under nistan ett ars tid. Detta
gjorde Madsen utan att knorra. Det dagliga potatisin-
taget uppgick till nastan 4 kg, och Madsen kunde fa i
sig dessa mangder genom att antingen dta potatismos
eller ocksé ita potatisen stekt i lite margarin. Att fa i
sig dessa volymer tog honom néstan tva timmar per
dag, men som en lojal medarbetare hjidlpte Madsen till
att ytterligare spetsa forsoksbetingelserna genom att
medverka som murarlirling och arbeta tungt pa byg-
gena samt hjilpa bonderna i K6penhamns utkanter
med skorden. Efter 309 dagar avbréts forsoket, och
Hindhede utférde nya energibalansundersdkningar.
Han fann att Madsen var i samma tillstand som fore
forsokets borjan, han hade hallit vikten och kropps-
sammansittningen och madde utmérkt.

Hindhedes forskningsresultat skulle nagra ar senare

visa sig fa dramatiska politiska foljder. Ingen hade ifra-
gasatt de stora tyska niringsexperternas kalkyler, och
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nar Tyskland gick ini det forsta virldskriget hade man
gjort 6verslagsberdkningar 6ver vilka proteinméngder
som skulle behdvas for att foda savil stridande soldater
som en civilbefolkning. Vad mani princip gjorde var att
anvanda hogvirdiga vegetabilier for att foda upp djur
som sedan slaktades for att utgora animalt protein till
befolkningen. Men konverteringsfaktorn for denna
produktionsform ar inte sérskilt gynnsam, och mycket
energi gick forlorad. Genom att t ex foda upp svin till
slakt forlorade man ca 80 procent av det vegetabiliska
proteinets energiinnehall.

Danskarna tdnkte tvirtom. Baserat pa Hindhedes
fors6k hade man raknat med att man kanske kunde
Kklara sig pa drygt 30 gram protein per dag. Detta bor-
de vara fullt mgjligt genom att utnyttja vegetabiliska
produkter. I stéllet for att satsa pa animal produktion
forslog Hindhede att man skulle slakta ner svin och
kreatur och dérefter odlabetesmarkerna med grédor,
som skulle kunna anvindas priméirt fér befolkning-
ens dndamal. Sa skedde ocksa.

Medan tyskarna utéver den uppseglande katastro-
fen, nér det forsta varldskriget forlorades, ocksa svalt
pa grund av protein- och energibrist klarade sig dans-
karna hyggligt pa den kost som Mikkel Hindhede
foresprakat. Till saken hor dessutom att skorden ar
1917 slog fel pa grund av missvixt efter en envis torka,
vilket gjorde tillgangen dnnu mycket mindre. Men
Hindhede kunde senare visa i tabeller (se Tabell) att
det danska folket faktiskt inte madde illa av kosthallet
utan att dodligheten tvartom faktiskt sjonk. Siffrorna
var sjilvfallet inte tillférlitliga, men trenden gent-
emot Tyskland var uppenbar.

Nédringsforskningen dominerades under slutet av
1800-talet av tyskar [4]. Justus Liebig var den forste
som uppfattade att kroppens kemiska processer lydde
under samma lagar som den oorganiska kemin och for-
vandlade dirmed flummiga spekulationer till datidens
moderna biokemiska naturvetenskap. von Voit berik-
nade proteinbehovet for vuxna ménniskor och publi-
cerade dessa. Intressant ar att det i dessa publikatio-

POTATISENS AR

Foto: Scanpix

1323



KULTUR

TABELL. Dédsfall (samtliga orsaker) per 10 000 mén, 25-65 ar i Danmark under
tiden 1900-1918 (efter Hindhede).

1900
152

1905
148

1910
135

1915
134

1916
145

1917 1918
123 93

Under tiden 1908-1918 minskade dodligheten i Danmark med 2 procent medan 6kningen i Norge,
Sverige, Holland och Schweiz var ca 25 procent och i Spanien 46 procent.

MIKKEL
HINDHEDE

FREDRIK
MADSEN

ner, som anda fick stor genomslagskraft, inte nagon-
stans angavs hur von Voit hade genomfort sina berik-
ningar. Statistik var vid denna tid inte vanlig i kliniska
vetenskapliga publikationer, och von Voit ville inte be-
svira sin publik med négra exakta sifferuppgifter.

Hindhede publicerade under éren en rad bécker som
handlade om hur man under kristid och med sma me-
del kunde tillaga billig, hilsosam vegetarisk mat, d&ven
pa tyska efter kriget [5]. Hans recept pa grot aterges i
faktarutan och ar kanske inte sa eggande for var tids
bortskimda gastronomer, men uppenbarligen var
det en kost man kunde &verleva pa.

Det intressanta ar att Hindhede, som kom att blien
guru for hilsokostrorelsen och vegetariska entusias-
ter, inte fick den vetenskapliga uppmarksamhet som
hans insatser rimligen borde ha beréttigat till. Are
Waerland horde till dem som i tidskriften »Halsovin-
nenc lyriskt beskrev Hindhedes kostrad och livsstil.
Barnen uppfostrades till vegetarianer, och Hindhede
gav ut sina biografier ar 1945, samma ar som han dog
82 ar gammal. FAO/WHO/UNO skrev ner méanni-
skans proteinbehov till Hindhede-niva férst pa 1980-
talet.

Foga kunde Hindhede ana att den vilsignade potati-
sen hundra ar senare skulle hamna i skottgluggen
som en hilsovadlig knol. Det &r visserligen sant att
potatis har ett relativt hogt GI-virde, men tillvaron ar
mera komplicerad dn sa. Potatis har flera olika GI-
viarden beroende pa i vilket tillstind man &ter den.
Vanlig kokt potatis har ett virde, men mosar man po-
tatisen blir GI-virdet nagot hogre eftersom stir-
kelsen snabbare kommer i kontakt med nedbrytande
enzymer. Om man tar sin potatis, skalar den, skivar
den och lagger denien vindgrettsas, s kommer syran
att sinka pH-virdet och dirmed samtidigt ocksa GI-
virdet. Och den som har sparat nagra kalla potatisar i
kylskapet for att dagen dirpa dta dem till en kall sal-
lad kan registrera ytterligare ett 1agt GI-vérde, efter-
som stérkelsen da har gelat.

Till yttermera visso ar det i allménhet inte sa att vi
enbart dter potatisen som Fredrik Madsen utan i all-
mainhet tillsammans med andra kostkomponenter
som proteinkillor, fett osv. I sddana sammansatta
maltider blir det nistan omdjligt att forutskicka ett
GI-virde.

Gl uppfattas av manga som kejsarens nya klider. Att
fiberrik, fettfattig kost har varit bra har vi kint till
langt innan Montignac publicerade sin forsta bok »Je
mange, donc je maigris«, pa vilken sedan GI-vagen

B KLIGROT

»Till grot tages en kopp havregryn och en kopp kli,
som jamte vatten kokas tillsammans en stund. | en
annan kastrull kokas ituskurna dpplen till mos. Det
hela blandas samman: socker tillsattes efter smak.
Ratten ates varm med mjolk till. Sundare, billigare och
lampligare ndring finns knappast, sager Dr Hindhede.
Och denna grot ej blott smakar fortraffligt utan den ar
dven ett gott medel mot den moderna sjukan férstopp-
ning.«

Kligrét enligt Hindhede ur Halsovannen N:o 2 fran
1925.

kom attbygga. Entusiasterna har varit manga och den
kommersiella succén uppenbar, men om man i dag
gor en sokning for att kontrollera med strikt veten-
skapliga metoder om GI-mat verkligen leder till be-
stdende minskad kroppsvikt kan man finna att sa
egentligen inte &r fallet. GI ma man girna dgna sig at,
men for den som liser sin vetenskap i stillet for att
folja de trosvissa trendséttarna ir det uppenbart att
GI-begreppet inte tillfért niaringsforskningen nagon-
ting avgorande, utéver vad vi redan kinde till. Fiber-
rika kolhydrater har alltid ansetts varabra mat. En av
de senaste vilgjorda undersokningarna av GI-effek-
ter pA méittnad och viktnedgang frén Susan Jebbs vil-
renommerade forskargrupp i Cambridge konklude-
rar att »uppfattningen att GI i sig har effekter pa
kroppsvikten sannolikt &r missvisande« [6].

I Peru firar man nu potatisens ar. I stéllet for smorga-
sar serveras pa kabinettsmo6ten och vid andra statli-
ga sammantriden nationalritten chuno, en frystor-
kad potatisritt med urgamla traditioner fran An-
dernas indianer. Presidenten har pabjudit att man
i stéllet for sotsaker ska servera traditionella peru-
anska potatisritter, och man marknadsfér pA méanga
andra satt sin fortraffliga exportprodukt. Sjukhus,
féorbandskantiner och fingelsematsalar férvintas
folja efter.

Potatis behdver naturligtvis inte vara nagot som helst
hélsobekymmer. Det handlar mera om hur vi anréttar
potatisen for att skapa oss ndringsméssiga problem. I
USA har man beskrivit att var fjarde gronsaksportion
som serveras dir dr pommes frites. Det 4r da man
verkligen kan borja tala om potatisproblem.
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