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HALL 1 GANG Det finns tre faktorer som & sammanlinkade och de styrande ledorden for halsa, dessa ar kost, motion och sémn, skriver livsstilskronikoren. Bilden ar fran Sjojungfruloppet i fjol.  Foto: Erkki Santamala
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Matt eller hungrig - nar ar mat ratt?

livsstil

A v dygnets tjugofyra timmar,

ur mycket av var tanketid
avsitter vi manne for amnen och
sammanhang som involverar mat
inagon form? Ingen aning, men
en hel del skulle jag tro. Mycket
ar idag sammankopplat med mat
och dess betydelse, pa gott och
ont. Det &r vanligt forekomman-
de hos manga att livet kretsar runt
mat och dtande. Nir, vad och hur
mycket r for manga ett dagligt
“mantra”.

Vad ér det som ligger bakom
dagens matrevolution egentligen?
Jag vill tro att syftet och visionen
4r att dta sig till en béttre hélsa, att
det ar dit vi vill komma. Att bli
mer medveten genom 6kad kun-
skap och att ta hiansyn till miljén.
Vil medveten om att det ocksa
foreligger andra mer destruktiva
orsaker bakom. Vad ar da syftet
med mat och att dta? Jo, mat dr
kroppens brinsle och en Gverlev-
nadsfaktor. Och framforallt s ar
mat gott och spannande.

Nya dieter avloser varandra

Vilken betydelse har mat for dig och hur vill du forhalla dig till den?
Forestall dig att du formar och skapar din egen halsokokbok.
Titeln pa boken? Hur skulle den se ut och vad skulle den innehélla?

Din kansla - reflektera.

och asikterna &r manga. Likasa
argumenten om fordelar och
nackdelar. Det &r en djungel
kring mat, kost och dieter. Hur
ska man veta vad som ir riitt? Ar
det sa latt som kocken sager: “ritt
ska vara ritt”. Det finns att vélja
mellan GI, Raw Food, LCHF,
5:2, husmanskost, halvfabri-
kat, snabbmat med mera. Vi dr
samtidigt manga som inte hanger
med i dessa diskussionsdmnen
och som medvetet tar avstand
fran alla trendigheter och istéllet
véljer att dta det som kénns rétt
for stunden.

Da ar det latt hént att matdi-
lemmat ersatts med exempel-
vis den vilkénda frasen “’vad
ska vi ha till middag”, nog s
utmanande i sig manga ganger.
Misstédnker att den fragan stélls
i varierande tonldgen beroende
pa dagsformen och tillfillet. Det
kan lata glatt, hungrigt, uppgivet,
irriterat, kraftlost, utmattande och
omténksamt. Det &r en presta-

tion for manga att fa vardagen att
flyta pa.

Det dr en myt att sjdlva mat-
lagningen inte paverkar annat
som hor till vardagen, syftar
da framst pa tidsatgangen. Och
hur gérna vi 4n vill tillreda det
mest hilsofrdmjande sa blir det
inte alltid sa. Det &r att hoppas
pa att tillverkarna och handeln
kan borja erbjuda mer ldmpliga
halvfabrikat till 6verkomliga
priser. Det 4r ett faktum att de
ekonomiska forutsittningarna har
betydelse for valet av matinkop.
Bra mat och hogklassiga ravaror
kostar pengar, det dr inget att
hymla om.

Jag lagger inga vérderingar
i prisfragan utan vill bara
konstatera att det for ménga
begrinsar dnskade inkop.

Ibland kan bristen pa pengar

bli ett surrogat for att hitta pa da-
liga ursakter for sina ink6p. D4,
som i manga andra sammanhang,
handlar det om att prioritera
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som dr sammanldnkade och de
styrande ledorden for hilsa, dessa

annorlunda. Vissa saker har vi
inte rad med, sa 4r det. Men

det finns knep for att minska ar kost, motion och sémn.
matkostnaderna och samti- Jag &r fullt medveten om att
digt dta bdttre mat om vi det finns omsténdigheter och
planerar mer medvetet. andra orsaker som forsvérar

och begrinsar mojligheterna for
detta, och vill inte pa nagot sitt
fa det att 1ata enkelt. Men i det
stora hela dr forutsittningarna
for en sund matkultur goda nér
vi tar med och beaktar dessa tre
sammanlénkande faktorer i var
matplanering.

Vad behover vi striva
till — kroppskontroll

eller en bittre hélsa?
Raédsla eller njutning?
Det dr sdllan svart eller
vitt, det finns “’mittemel-
lan” nyanser och sé dven
kring matfragan. Vilken

matkultur vill vi : : Nar vi har hittat en balans
formedla och vilken ¢ " [ : -~ . mellan dessa behover vi
instdllning &r sund i £ : b - tatill oss och lita pd det
och fornuftig? Att =il ' -\ som kroppen signalerar

och respektera det. Vi
behover borja lyssna
till var kropp i storre
utstrickning, istéllet for

med gott samvete
dta sig matt ndr , | .
man dr hungrig 15 i
och samtidigt ta

att ignorera den.
&, Ger den uttryck for
h hunger sé ér det helt i
sin ordning att bjuda
I pa en smakupplevel-
se och en harmonisk
miéttnadskénsla.
in bade
inspiration
och variation i
den dagliga matlag-
ningen?
Séger din mage
vad som &r bast for
dig eller vad &r det

som driver dig? Hur
foljer du din egen
vég, den som kénns
mest naturlig samti-
digt som du vdger in
hélsotanket. For hur
det #n 4r, sa behover
vi halla fast vid det.
Det finns tre faktorer



