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”Primaterna 

förlorade 

exempelvis 

förmågan att 

tillverka C-vitamin 

och utvecklade 

förmågan att 

börja bryta ned 

frukt redan i 

munnen.” 

Människan och maten 
Under evolutionen 

Våra förfäder 

(hominider 6-7 miljoner 

år och släktet homo, de 

senaste 2.5 miljonerna 

år) överlevde i utveck-

lingen på grund av en 

lång genetisk anpassning 

till omgivningen och 

födan. Förhållandena 

kan sägas ha blivit gene-

tiskt stabila under den 

långa tiden. Vår tarm 

och dess grundfunktio-

ner går ännu längre till-

baka, kanske så långt 

som 500 miljoner år. 

Successivt förändrades 

funktionerna hos djurar-

ternas matsmältning, 

vissa till idisslare, andra 

till fröätare.  Primaterna 

(våra förfäder de senaste 

65 miljonerna år) förlo-

rade exempelvis förmå-

gan att tillverka  C-

vitamin och utvecklade 

förmågan att börja bryta 

ned frukt redan i mun-

nen, sannolikt beroende 

på god tillgång på frukt.  

Samlandet dominerade 

under tiden fram till 

släktet homo. Födan be-

stod av frukter, bär, nöt-

ter, skott, insekter, små 

dägg- och kräldjur. Efter 

hand också lökar, rot-

frukter och marin föda. 

Fram till för några mil-

joner år sedan ägde ut-

vecklingen rum i en tro-

pisk natur, men sedan 

förändrades klimatet i 

mer subtropisk riktning. 

Det påverkade flora och 

fauna och släktet homos 

utvecklingsförutsätt-

ningar. Det medförde 

bland annat att vår hjär-

na ökade i storlek – till-

gången på marin föda 

och mer protein var en 

förutsättning. Speciellt 

betydelsefull var till-

gången på omega-3-

fetter. Detta var språnget 

för vår hjärnas tillväxt. 

Redskap började använ-

das och medförde ytter-

ligare möjligheter att 

bearbeta föda, speciellt 

däggdjur, benmärg och 

inälvor. 

Men samlandet var det 

väsentliga, beroende på 

årstid, klimat och platser 

varierade också innehål-

let sannolikt stort. Man 

åt av vad som fanns till-

gängligt men hade under 

generation efter genera-

tion överfört kunskap 

om vad som kunde ätas 

och när. Denna samlar-

variation har man kunnat 

studera även idag hos de 

få kvarvarande ur-

sprungsbefolkningarna. 

Man har funnit att de har 

vida kunskaper om hur 

växter, växtdelar, örter, 

rötter osv. kan ätas. Det 

finns exempel på grup-

per som klarar att över-

leva i öknar och som kan 

namnge 100-tals ätliga 

växter, rötter, insekter 

osv. 

Under perioden från c:a 

2 miljoner år till c:a 

100000 före vår tideräk-

ning ökade innehållet av 

kött, fisk och skaldjur. 

Under kanske 2 miljoner 

år har man också kunnat 

hantera elden, vilket gett 

ytterligare möjligheter 

att väsentligt bredda ar-

senalen tillgänglig föda. 

Eldens användning har 

många arkeologiska spår 

den senaste årmiljonen. 

Möjligen stod förmågan 

att hantera elden för ett 

stort språng i vår utveck-

ling.  

De senaste 2-300000 

åren ökade jakten i bety-

delse. Olika redskap och 

gruppens organisation 

gjorde detta möjligt. Ge-

nom sannolikt god till-

gång på föda med kom-

binationen av samlande 

och storviltsjakt kunde 

befolkningen också öka i 

storlek. Så småningom 

kom denna storviltsjakt 

dock att utrota många 

stora vild- och tamdjur. 

Megafaunan påverkades 

också av klimatet.  

Övergången från det 

renodlade samlar-/

jägarsamhälle till  jord-

brukssamhället ägde 

rum under en mycket 

kort tid, sett ur ett evolu-

tionärt perspektiv. Under 

trycket av ökande be-

folkningar och minskan-

de jaktbyten, skedde det 

vid ungefär samma tid-

punkt på flera ställen på 

jorden.  

Introduktionen av 

odlingskulturerna. 

Här finns många paral-

lella spår. Det finns fynd 

av malstenar daterade 

från 40000 år sedan. 

R I S T N I N G A R  

Lennart Spång, 

läkare i Aneby, har 

som specialintressen 

bland annat vår 

utveckling och vår 

mat. 
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platserna i större omfattning 

är alltså 11-13000 år. Men 

för nordliga breddgrader 

började jordbrukssamhälle-

na mycket senare. I Nordeu-

ropa först de senaste 5-6000 

åren. Under perioden efter 

avisningen utgjordes när-

ingsfånget i Nordeuropa 

huvudsakligen av jakt och 

fiske och samlande av väx-

ter. 
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På många platser i sydöstra 

Turkiet har man funnit spår 

av tidig odling av emmer- 

och enkorns-vete. Ålder c:a 

11-13000 år. Det finns ock-

så spår av korn, kikärtor, 

ärtor och linser. 

I Sydostasien odlades för 

8000 år sedan ris, hirs, durra 

och mungbönor. I Indien har 

man funnit gurka och bönor. 

På Nya Guinea odlade man 

jams, sockerrör och taro. 

Peru hade redan för 10000 

år sedan squash, pumpa, 

maniok och bönor, Mellan-

amerika har arkeologiska 

spår av majs, pumpa, jams 

och bönor, 8000 år gamla. I 

Amazonas odlades bland 

annat potatis, sötpotatis och 

jordnötter och i Nordameri-

ka kronärtskockan. 

Vad som är speciellt med 

odlingskulturerna är att man 

under kort tid – några tusen 

år – övergick till att odla allt 

färre grödor. Från att ha haft 

tillgång till en stor mängd 

olika växter   

med olika näringsinnehåll 

och växtförutsättningar, re-

ducerades antalet grödor. 

Som en följd fick man större 

skördar, men även större 

problem med skadedjur och 

missväxt, liksom försämrat 

näringsintag på grund av 

den mindre variationen. Ett 

påtagligt arkeologiskt be-

lägg för denna förändring 

finns från Abu Hureyra, nu-

varande Syrien, där befolk-

ningen före jordbrukstiden 

åt av över 160 växtslag. Ef-

ter jordbrukets införande 

reducerades dessa till färre 

än tio växter. 

De tidigaste kända odlings-
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”I nära relation 

till sockerarter 

står alkoholen.” 

Människan och maten 
Med odlingskulturerna 

började husdjur hållas. 

Det finns belägg för att 

man höll får från 9000 

före vår tideräkning och 

redan 1000 år senare 

getter och kor, senare 

även svin 

I Kina hade man för 

8000 år sedan både höns 

och vattenbuffel som 

husdjur, i Nordamerika 

hade man kalkonen.  De 

idag äldsta kända spåren 

av mjölkfetter daterar 

sig till England för 6100 

år sedan, tidigare än så 

har alltså människan inte 

använt sig av mjölk. 

Fortfarande är majorite-

ten av jordens befolk-

ning också laktosintole-

rant – det är bara euro-

péer som i hög grad tål 

mjölk i vuxen ålder. 

Med djurhållningen följ-

de också möjligheter att 

större delen av året få 

tillgång till kött och alla 

de övriga biprodukterna 

av djuren – men samti-

digt slaktade man oftast 

djuren när de hade som 

högst fetthalt. För att 

bevara köttet under läng-

re tid saltades det. Detta 

blev en stor skillnad 

jämfört med det renodla-

de jägar-samlarsamhället 

där kött från vilda djur 

var magert och deras 

fettsammansättning var 

mycket gynnsam med 

hög halt av fleromättade 

fetter. Salt förekom inte. 

Saltframställning är känt 

sen 8000 år från Yun-

chengsjön i Shanxipro-

vinsen i Kina. Sannolikt 

fanns en liten saltan-

vändning tidigare hos 

många kustlevande be-

folkningar, men saltet 

har utgjort en mycket 

liten del jämfört med 

idag. I Europa är salt-

brytning känt från 6200 

år sedan i Cardona, Spa-

nien. 

Socker har egentligen 

inte funnits tillgängligt 

mer än som fruktsocker  

under evolutionen. Men 

frukt har gjort att vi all-

tid haft en preferens för 

det söta. Honung har 

dock varit det enda un-

dantaget som sött, och 

har varit attraktivt att 

samla, men ytterst be-

gränsat. 

Arkeologiska fynd från 

norra Indien har kunnat 

visa på tidig sockerpro-

duktion c:a 2500 år se-

dan, man framställde 

kristalliskt socker, det vi 

idag kallar för socker. 

I nära relation till sock-

erarter står alkoholen. 

Och det har under evolu-

tionen skett en viss an-

passning så att vi klarar 

äta frukter som är väl 

mogna och har börjat 

jäsa lite. Vi klarar att 

bryta ned alkohol via 

levern i begränsad takt. 

Mer systematisk jäsning 

av frukt och vinfram-

ställning är ändå gam-

mal. Redan långt före 

grekerna, för 7400 år 

sedan finns belägg för 

vindrickande i Norra 

Iran. Framställning av öl 

kom något senare, enligt 

arkeologiska fynd c:a 

6000 år sedan i södra 

Kurdistan. Destillerade 

drycker tillhör mer hi-

storisk tid. Det finns 

varierande belägg med 

början på 800-talet, från 

Europa, Mellanöstern 

och Kina. 

Efter odlingskulturer-

na 

Före den epipaleolitiska 

perioden (11-10000 före 

vår tid)  fanns samman-

fattningsvis  sannolikt  

inga väsentliga kostin-

slag av spannmål som 

vete, korn eller ris. 

Mjölk eller  stora inslag 

av mättade fetter fanns 

heller inte och socker 

inte mer än som lite 

honung. Salt var okänt 

med undantag för hos 

havsnära grupper. Och 

alkohol , med undantag 

av överjäst frukt, fanns 

inte. 

De senaste 150 åren har 

sedan accelererat för-

ändringarna i vår föda.  

Industriellt processade 

födoämnen har kommit 

till. Ett exempel är över-

gången till stålvalsar i 

kvarnar vid sekelskiftet 

1900, där mjöl reduceras 

ned till ren stärkelse. 

Detta finmalda mjöl in-

nebär en ökad sockerbe-

lastning på oss. Andra 

processer har inneburit 

framställning av raffine-

rade oljor, något som 

heller inte funnits under 

stenåldern. Många av 

nya produkter som kom-

binationer av socker och 

R I S T N I N G A R  

Lennart Spång, 

läkare i Aneby, har 

som specialintressen 

bland annat vår 

utveckling och vår 

mat. 
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näringsinnehåll. Föga förvå-

nande är det då att vi idag 

står inför allvarliga konse-

kvenser för vår hälsas skull, 

ökad sjuklighet och mortali-

tet, just beroende på vår 

drastiskt förändrade mat-

hållning. 
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mättade fetter har stora kon-

sekvenser för vårt energiin-

tag. En hel del fetter är för 

oss helt artfrämmande som 

transfetter. Proteinmängder-

na har, trots god tillgång på 

kött och fisk, minskat i vår 

kost jämfört med stenåldern. 

Därtill har fibermängderna 

minskat drastiskt. Vitamin-

inslaget har minskat på 

grund av bland annat mindre 

frukt- och grönsakskost. 

Saltmängderna är många 

gånger högre och alkohol 

har tillkommit som njut-

ningsmedel och är i väster-

landet också en inte ovä-

sentlig kalorifälla. 

Beräkningar   visar  att över 

70 % av vår mat i Västeuro-

pa och Nordamerika idag 

inte fanns före bondestenål-

dern.  Nu  diskuteras konse-

kvenserna av detta för vår 

hälsa.  Dagens allvarliga 

epidemi av hjärtkärlsjukdo-

mar, diabetes, övervikt, 

många cancersjukdomar 

osv.  kan sägas ha mjukstar-

tat med övergången från 

samlar-jägarsamhället till 

jordbrukssamhället. Sedan 

industrisamhällets genom-

brott på 1800-talet har detta 

blivit en fullständig hälsoka-

tastrof i västländer och 

många utvecklingsländer. 

 Sammanfattningsvis  byg-

ger vår evolution på kostför-

utsättningar vi anpassat oss 

till under årmiljoner, nämli-

gen en kombination av ve-

getarisk (frukt, späda växter, 

rötter, nötter) och animalisk 

föda (insekter, kräldjur, ägg, 

fisk och kött som ätits rått). 

Det innebär att årmiljoners 

ganska stabila genetik under  

kort tid utsatts för stora för-

ändringar i födoslag och Typisk livsmedelsbutik 
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