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Lennart Spadng,
Idkare i Aneby, har
som specialintresse
bland annat var
utveckling och var

mat.

»Primaterna
forlorade
exempelvis
formdgan att
tillverka C-vitamin
och utvecklade

formdgan att

borja bryta ned

frukt redan i

munnen.”’

Manniskan och maten

Under evolutionen

Véra forfader
(hominider 6-7 miljoner
ar och sliaktet homo, de
senaste 2.5 miljonerna
ar) overlevde i utveck-
lingen pa grund av en
lang genetisk anpassning
till omgivningen och
fodan. Forhédllandena
kan ségas ha blivit gene-
tiskt stabila under den
langa tiden. Var tarm
och dess grundfunktio-
ner gar dnnu langre till-
baka, kanske sé langt
som 500 miljoner ar.
Successivt fordndrades
funktionerna hos djurar-
ternas matsmaéltning,
vissa till idisslare, andra
till fréatare. Primaterna
(véra forfader de senaste
65 miljonerna ar) forlo-
rade exempelvis forma-
gan att tillverka C-
vitamin och utvecklade
formégan att borja bryta
ned frukt redan i mun-
nen, sannolikt beroende
pa god tillgang pé frukt.

Samlandet dominerade
under tiden fram till
slaktet homo. Fodan be-
stod av frukter, bar, not-
ter, skott, insekter, sma
ddgg- och kréldjur. Efter
hand ocksa l1okar, rot-
frukter och marin foda.

Fram till for nagra mil-
joner ar sedan dgde ut-
vecklingen rum i en tro-
pisk natur, men sedan
forandrades klimatet i
mer subtropisk riktning.
Det paverkade flora och
fauna och sléktet homos
utvecklingsforutsatt-
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ningar. Det medforde
bland annat att var hjér-
na Okade i storlek — till-
géngen pa marin foda
och mer protein var en
forutséttning. Speciellt
betydelsefull var till-
gingen pa omega-3-
fetter. Detta var spranget
for var hjérnas tillvaxt.
Redskap borjade anvén-
das och medforde ytter-
ligare mdjligheter att
bearbeta foda, speciellt
ddggdjur, benmérg och
inélvor.

Men samlandet var det
vésentliga, beroende pa
arstid, klimat och platser
varierade ocksa innehal-
let sannolikt stort. Man
at av vad som fanns till-
gingligt men hade under
generation efter genera-
tion overfort kunskap
om vad som kunde dtas
och nér. Denna samlar-
variation har man kunnat
studera dven idag hos de
fa kvarvarande ur-
sprungsbefolkningarna.
Man har funnit att de har
vida kunskaper om hur
véaxter, viaxtdelar, orter,
rétter osv. kan dtas. Det
finns exempel pé grup-
per som klarar att Gver-
leva 1 6knar och som kan
namnge 100-tals atliga
vixter, rotter, insekter
OSV.

Under perioden fran c:a
2 miljoner éar till c:a
100000 fore var tiderak-
ning 6kade innehallet av
kott, fisk och skaldjur.
Under kanske 2 miljoner
ar har man ocksa kunnat
hantera elden, vilket gett

ytterligare mojligheter
att vdsentligt bredda ar-
senalen tillginglig foda.
Eldens anvandning har
ménga arkeologiska spar
den senaste drmiljonen.

Mojligen stod formagan
att hantera elden for ett
stort sprang i var utveck-
ling.

De senaste 2-300000
aren okade jakten i bety-
delse. Olika redskap och
gruppens organisation
gjorde detta majligt. Ge-
nom sannolikt god till-
ging pa foda med kom-
binationen av samlande
och storviltsjakt kunde
befolkningen ocksé oka i
storlek. S& smaningom
kom denna storviltsjakt
dock att utrota manga
stora vild- och tamdjur.
Megafaunan péaverkades
ocksa av klimatet.

Overgangen fran det
renodlade samlar-/
jégarsamhadlle till jord-
brukssamhillet dgde
rum under en mycket
kort tid, sett ur ett evolu-
tiondrt perspektiv. Under
trycket av okande be-
folkningar och minskan-
de jaktbyten, skedde det
vid ungefédr samma tid-
punkt pa flera stéllen pa
jorden.

Introduktionen av

odlingskulturerna.

Har finns manga paral-
lella spar. Det finns fynd
av malstenar daterade
fran 40000 &r sedan.
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P& manga platser i sydostra
Turkiet har man funnit spar
av tidig odling av emmer-
och enkorns-vete. Alder c:a
11-13000 ar. Det finns ock-
sé spar av korn, kikértor,
artor och linser.

I Sydostasien odlades for
8000 ar sedan ris, hirs, durra
och mungbonor. I Indien har
man funnit gurka och bonor.
P& Nya Guinea odlade man
jams, sockerror och taro.
Peru hade redan for 10000
ar sedan squash, pumpa,
maniok och bénor, Mellan-
amerika har arkeologiska
spar av majs, pumpa, jams
och bonor, 8000 ar gamla. 1
Amazonas odlades bland
annat potatis, sotpotatis och
jordndtter och i Nordameri-
ka kronartskockan.

Vad som é&r speciellt med
odlingskulturerna &r att man
under kort tid — nagra tusen
ar — overgick till att odla allt
farre grodor. Fran att ha haft
tillgang till en stor mingd
olika véxter

med olika néringsinnehéll
och vaxtforutsattningar, re-
ducerades antalet grodor.
Som en foljd fick man storre
skordar, men dven storre
problem med skadedjur och
missvéaxt, liksom forsamrat
néringsintag pa grund av
den mindre variationen. Ett
patagligt arkeologiskt be-
lagg for denna fordndring
finns frdn Abu Hureyra, nu-
varande Syrien, dar befolk-
ningen fore jordbrukstiden
at av over 160 véxtslag. Ef-
ter jordbrukets inférande
reducerades dessa till farre
an tio véxter.

De tidigaste kénda odlings-

platserna i storre omfattning
ar alltsd 11-13000 &r. Men
for nordliga breddgrader
borjade jordbrukssamhille-
na mycket senare. | Nordeu-
ropa forst de senaste 5-6000
aren. Under perioden efter
avisningen utgjordes nir-
ingsfanget i Nordeuropa
huvudsakligen av jakt och
fiske och samlande av vix-
ter.

Lennart Spdng
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Lennart Spadng,

Idkare i Aneby, har
som specialintresse
bland annat var

utveckling och var

mat.

>l ndra relation
till sockerarter

24

star alkoholen.’

Manniskan och maten

Med odlingskulturerna
borjade husdjur hallas.
Det finns beldgg for att
man holl far fran 9000
fore vér tiderdkning och
redan 1000 ar senare
getter och kor, senare
dven svin

I Kina hade man for
8000 ar sedan bade hons
och vattenbuffel som
husdjur, i Nordamerika
hade man kalkonen. De
idag dldsta kdnda sparen
av mjolkfetter daterar
sig till England for 6100
ar sedan, tidigare én sa
har alltsd ménniskan inte
anvint sig av mjolk.
Fortfarande &r majorite-
ten av jordens befolk-
ning ocksa laktosintole-
rant — det ar bara euro-
péer som i hog grad tal
mjolk i vuxen éalder.

Med djurhéllningen fol]
de ocksé mojligheter att
storre delen av éret fa
tillgang till kott och alla
de 6vriga biprodukterna
av djuren — men samti-
digt slaktade man oftast
djuren nér de hade som
hogst fetthalt. For att
bevara koéttet under lang-
re tid saltades det. Detta
blev en stor skillnad
jamfort med det renodla-
de jagar-samlarsamhéllet
dér kott fran vilda djur
var magert och deras
fettsammansittning var
mycket gynnsam med
hog halt av flerométtade
fetter. Salt forekom inte.

Saltframstallning &dr kant
sen 8000 &r frén Yun-
chengsjon i Shanxipro-
vinsen i Kina. Sannolikt
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fanns en liten saltan-
véndning tidigare hos
ménga kustlevande be-
folkningar, men saltet
har utgjort en mycket
liten del jamfort med
idag. I Europa ér salt-
brytning ként fran 6200
ar sedan i Cardona, Spa-
nien.

Socker har egentligen
inte funnits tillgéngligt
mer dn som fruktsocker
under evolutionen. Men
frukt har gjort att vi all-
tid haft en preferens for
det sota. Honung har
dock varit det enda un-
dantaget som sétt, och
har varit attraktivt att
samla, men ytterst be-
gransat.

Arkeologiska fynd fran
norra Indien har kunnat
visa pé tidig sockerpro-
duktion c:a 2500 ar se-
dan, man framstallde
kristalliskt socker, det vi
idag kallar for socker.

I néra relation till sock-
erarter star alkoholen.
Och det har under evolu-
tionen skett en viss an-
passning s att vi klarar
dta frukter som &r vil
mogna och har borjat
jasa lite. Vi klarar att
bryta ned alkohol via
levern i begrénsad takt.
Mer systematisk jasning
av frukt och vinfram-
stdllning &r 4ndé gam-
mal. Redan langt fore
grekerna, for 7400 ar
sedan finns beldgg for
vindrickande i Norra
Iran. Framstillning av 6l
kom négot senare, enligt

arkeologiska fynd c:a
6000 &r sedan i sddra
Kurdistan. Destillerade
drycker tillhor mer hi-
storisk tid. Det finns
varierande beldgg med
borjan pa 800-talet, frin
Europa, Mellandstern
och Kina.

Efter odlingskulturer-
na

Fore den epipaleolitiska
perioden (11-10000 fore
var tid) fanns samman-
fattningsvis sannolikt
inga vésentliga kostin-
slag av spannmal som
vete, korn eller ris.
Mjolk eller stora inslag
av mattade fetter fanns
heller inte och socker
inte mer &n som lite
honung. Salt var oként
med undantag for hos
havsnéra grupper. Och
alkohol , med undantag
av Overjast frukt, fanns
inte.

De senaste 150 dren har
sedan accelererat for-
andringarna i var foda.
Industriellt processade
fododgmnen har kommit
till. Ett exempel ar over-
géngen till stalvalsar i
kvarnar vid sekelskiftet
1900, dar mjol reduceras
ned till ren stérkelse.
Detta finmalda mjdl in-
nebir en 6kad sockerbe-
lastning pa oss. Andra
processer har inneburit
framstdllning av raffine-
rade oljor, nagot som
heller inte funnits under
stenaldern. Méanga av
nya produkter som kom-
binationer av socker och
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maéttade fetter har stora kon-
sekvenser for vart energiin-
tag. En hel del fetter ar for
oss helt artfraimmande som
transfetter. Proteinméngder-
na har, trots god tillgdng pa
kott och fisk, minskat i var
kost jamfort med stenaldern.
Dartill har fibermingderna
minskat drastiskt. Vitamin-
inslaget har minskat pa
grund av bland annat mindre
frukt- och gronsakskost.
Saltméngderna &r ménga
ganger hogre och alkohol
har tillkommit som njut-
ningsmedel och dr i véster-
landet ocksa en inte ova-
sentlig kalorifilla.

Berdkningar visar att 6ver
70 % av var mat i Vésteuro-
pa och Nordamerika idag
inte fanns fore bondestenal-
dern. Nu diskuteras konse-
kvenserna av detta for var
hélsa. Dagens allvarliga
epidemi av hjartkéarlsjukdo-
mar, diabetes, Overvikt,
ménga cancersjukdomar
osv. kan ségas ha mjukstar-
tat med Overgéngen fran
samlar-jagarsamhallet till
jordbrukssamhéllet. Sedan
industrisamhéllets genom-
brott pad 1800-talet har detta
blivit en fullstdndig hilsoka-
tastrof 1 véstldnder och
ménga utvecklingslénder.

Sammanfattningsvis byg-
ger var evolution pa kostfor-
utsdttningar vi anpassat oss
till under armiljoner, namli-
gen en kombination av ve-
getarisk (frukt, spdda véxter,
rotter, notter) och animalisk
foda (insekter, kréaldjur, dgg,
fisk och kott som atits ratt).
Det innebér att &rmiljoners
ganska stabila genetik under
kort tid utsatts for stora for-
andringar i fodoslag och

néringsinnehall. Foga forva-
nande &r det da att vi idag
star infor allvarliga konse-
kvenser for var hilsas skull,
okad sjuklighet och mortali-
tet, just beroende pé vér
drastiskt forandrade mat-
hallning.

Lennart Spang
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