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ning av sockerbetor eller sockerrör. Och för att 
få fram det vita mjölet krävs en viss ytterligare 
processning av spannmålskärnan, för att avskilja 
klifraktionen från mjölet, jämfört med fullkornsmjöl. 
Sötad yoghurt skulle alltså kunna betraktas som 
mer processad än en osötad, liksom det vita brödet 
i jämförelse med fullkornsbrödet. Men det är ett 
långsökt resonemang. 

För till exempel bröd tänker gemene man sanno­
likt i första hand på brödbakningen som den aktuella 
processen. Och i så fall leder ju rekommendationer 
om att begränsa intaget av processade livsmedel 
till att man tvekar inför att äta bröd och yoghurt 
överhuvudtaget. Om man vill göra ett hälsosamt val 
i brödhyllan eller yoghurtkylen är kunskap om att 
vi bör begränsa intaget av tillsatt socker och äta mer 
fiber och fullkorn betydligt mer användbart, än en 
ambition att undvika processade livsmedel. 

Jag säger inte att det aldrig finns anledning att 
rekommendera ett begränsat intag av processade 
livsmedel – vid processning kan substanser med 
negativa hälsoeffekter bildas och näringsämnen 
brytas ner. Å andra sidan kan även substanser med 
positiva hälsoeffekter bildas och vissa näringsämnen 
blir mer tillgängliga. Problemet är den grova gene­
raliseringen. Genom att i svepande ordalag miss­
tänkliggöra processade livsmedel generellt riskerar 
man att missa målet – det vill säga, att vägleda 
konsumenten till hälsosamma val. 

Sen är det ju en helt annan 
historia hur man får konsu­
menterna att ta till sig och 
följa rekommendationer om 
vad som är hälsosamt att 
äta. Om detta och andra 
aspekter som ger ökad 
förståelse till varför vi 
äter som vi gör, och 
varför dieter är så lock­
ande, kan du läsa mer 
om i detta temanum­
mer. Ett stort tack till 
Christina Fjellström, som 
medverkat som gäst­
redaktör!

Susanne Bryngelsson 

Få begrepp inom livsmedelsområdet har 
fått en så negativ klang de senaste åren 
som ”processade livsmedel”. Möjligen med 
undantag för ”ultraprocessade livsmedel”. 

Generella och svepande påståenden om att proces­
sade livsmedel har negativa hälsoeffekter och att 
intaget av sådana livsmedel därför bör undvikas, eller 
åtminstone kraftigt begränsas, har spridit sig som 
löpeldar. Budskapet återfinns även i vissa officiella 
kostråd. 

Däribland torde de brasilianska kostråden vara de 
i särklass mest fokuserade på just detta budskap – av 
tio rekommendationer för en hälsosam kost handlar 
två om att begränsa eller undvika intaget av proces­
sade respektive ultraprocessade livsmedel och tre om 
att man bör välja naturliga eller minimalt proces­
sade livsmedel. Ett stort problem är dock att den 
definition av processade respektive ultraprocessade 
livsmedel som används är svårtolkad. 

Som exempel inom respektive kategori anges 
också livsmedel av mycket olika karaktär. Picklade 
grönsaker, konserverade sardiner, ost och bröd till­
verkat av vetemjöl, jäst, vatten och salt, är exempel 
på processade livsmedel. Exempel på ultraproces­
sade livsmedel är godis, glass, smaksatt yoghurt, ham­
burgare, pizza och skivat bröd. 

I en nyligen publicerad kommentar i American 
Journal och Clinical Nutrition, framhåller Michael 
Gibney med kollegor att klassificeringen inte tar 
tillräcklig hänsyn till livsmedlens nutritionella 
kvalitet. De konstaterar också att processade livs­
medel väsentligt bidrar till intaget av näringsämnen 
och ställer sig tveksamma till lämpligheten av att 
ge generella rekommendationer om att minska in­
taget av, eller till och med undvika, denna grupp av 
livsmedel. Frågan är om det ens är praktiskt möjligt 
att få ihop en näringsriktig kost utan processade 
livsmedel – förstås beroende på definitionen.

Det är givetvis ingen som invänder mot rekom­
mendationer om ett begränsat intag av godis, läsk, 
kakor och chips. Och givetvis kan osötade yog­
hurtprodukter vara ett bättre alternativ än sötade 
varianter. Liksom fullkornsbröd jämfört med vitt 
bröd. Men grunden till det handlar i första hand 
om livsmedlens näringsinnehåll, inte om hur de har 
processats. 

Men visst, för att få fram socker krävs process­

Processade livsmedel 
missar målet
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Ätandet är ett begrepp som rymmer många 
associationer, känslor och praktiker. Det 
är något vi som levande varelser måste 
 hantera varje dag tills den dag vi dör. 

Genom dagliga praktiker livnär vi oss. Ätandet tar 
sin form genom omedvetna rutiner och vanor såsom 
måltidsmönster och gemensamma värderingar om 
vad en måltid vid olika tider på dygnet bör inne­
hålla, eller hur en måltid ska se ut vid olika högtider 
under året och vid sociala sammankomster. Sedan 
ur minnes tider har regler kring maten och ätandet 
präglat mänskligheten, inte sällan relaterat till en 
holistisk syn på hälsa och inte minst som en del av 
religiöst utövande.

Under senare år har ett antal enkätstudier visat 
att bland annat svenskarna alltmer väljer att följa en 
specifi k diet. Önskan om att följa en specifi k diet 
och underkasta sig särskilda matregler domineras 
av uppfattningen om den hälsosamma människan. 
Utmärkande för dagens moderna människor är att 
de inte lyssnar till de traditionella kostråden som 
myndigheterna basunerar ut. De känner inte igen sig 
i retoriken. Svaren som söks fi nns någon annanstans 
– i de alternativa kostideologierna.

Hur ska vi förstå det dagliga ätandet som präglas 
av både sega strukturer och snabba förändringar? 
I en tid då miljöaspekterna på våra matval gör 
sig påminda i stort sett i alla situationer och på 
alla arenor är det fascinerande för att inte säga 
 märkligt att ”köttnormen” fortfarande dominerar. 

Kan  förklaringen ligga i en omedvetenhet om hur 
innehållet i våra måltider och när de intas har för­
ändrats över tid? Behöver vi påminnas om måltidens 
betydelse för den enskilde individen och inte se till 
kollektivet? Samtidigt får vi en större förståelse för 
människors sökande efter samhörighet och identitet 
genom gruppens ätande och dess måltider.

Mat och ätande i relation till hälsa är viktigt för 
människor men hur detta skall förstås och diskuteras 
kan inte reduceras till att presentera rekommen­
dationer om näringsämnen eller vilken typ av mat 
man bör eller ska äta för att förväntas hålla sig frisk. 
Mat och ätande handlar om så mycket mer. Allt från 
vanor och traditioner som kan förstås i ett historisk 
ljus till att inse människors tankar om matens etiska 
och existentiella dimensioner.

Det är därför viktigt att detta område speglas 
av många olika ämnesdiscipliner såsom historiker, 
sociologer, etnologer, religionshistoriker, litteratur­
vetare likaväl som av kostvetare och nutritionister. 
Med hjälp av humanisternas och samhällsvetarnas 
refl ekterande och diskuterande texter uppenbaras 
en djupare insikt i hur och varför människor äter 
som de gör – som i det här temanumret – och varför 
dieter och speciella matordningar alltid har haft en 
tjuskraft.

Christina Fjellström, professor emerita

gästredaktör

Ä
Förord 
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Kött et 
som norm

>> text: KARIN HÖIJER, lektor, Mat- och 
måltidskunskap,  Högskolan Kristianstad. 
karin.hoijer@hkr.se

Matval sker i en kontext som består av såväl sociala, eko­

nomiska och kulturella faktorer som i vår matkultur stödjer 

just köttätande. Köttnormen är så dominerande att en person 

som avviker genom att exempelvis välja att vara vegetarian 

ofta ombeds förklara sitt val medan köttätaren sällan ombeds 

förklara eller försvara sina val. Det kan därför vara på sin plats 

att ställa frågan om varför man vill äta kött och reflektera över 

vad det är som gör köttätande till en daglig norm.

För några år sedan kunde 
man i den norska tidningen 
Aften posten se ett foto på 
ett par norska soldater som 

sitter vid ett bord i mässen med 
varsin bricka med mat på framför sig. 
De ler mot kameran och rubriken 
för bilden säger: ”Ingen deserterade 
när försvaret utsatte sina soldater 
för vege tarisk mat. Tvärtom, Tobias 
Kvammen och Kenneth Morken 
tyckte det var helt okej.” (1).
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»

Kött et 
som norm

Bakgrunden till artikeln var att 
försvaret infört köttfria måndagar, 
ett internationellt fenomen som 
kan förklaras som en metod för 
att minska både hälso­, miljö­ och 
hungerproblem. Nyligen publicerades 
en vetenskaplig studie där man följt 
upp och undersökt hur de norska 
soldaterna upplevde införandet av en 
köttfri måndag, och även hur de rent 
generellt ställde sig till att minska 
sin köttkonsumtion. Man fann ett 

betydande motstånd, främst på grund 
av att kött associerades med protein, 
maskulinitet och välbefi nnande (2).

Köttfri måndag – ett hot?
Genom att äta tillförs något främ­
mande i kroppen som på så vis blir 
en del av vårt eget väsen. Att äta 
är därför både intimt och indivi­
duellt samtidigt som det är en social 
händelse. Maten vi äter fungerar som 
ett helt kommunikationssystem som 
består av en uppsättning föreställ­
ningar och uppförandekoder, som ger 
oss riktlinjer för hur vi bör bete oss i 
olika situationer (3).

Det handlar om att produkterna 
vi äter, till exempel kött, upplevs 
genom de uppfattningar och vär­
deringar som de associeras med, 
snarare än genom dess fysiska eller 
näringsmässiga egenskaper. En del 
värderingar är rent individuella, som 
exempelvis smak, men till mångt 
och mycket handlar värderingar om 
kollektiva uppfattningar, som skänker 
produkten betydelser som delas av 
många. Att utesluta kött ur kosten 
kan vara kontroversiellt och hotande, 
oavsett om det gäller en dag i veckan 
eller är ett mer övergripande beslut 
som för veganer eller vegetarianer. 
Att bli påtvingad att äta köttfritt en 
dag i veckan kan således upplevas 
som ett hot mot både välbefi nnandet 
och manligheten.

Köttätande kopplat 
till maskulinitet
Köttet som norm handlar om att 
köttprodukter i vårt vardagsliv 
associe ras med kvaliteter som styrka, 
makt och potens, och konsumtionen 
av rött kött brukar därför fungera 

som en symbol för maskulinitet (4). 
Denna symbolik är inte begränsad 
till våra svenska normer utan har 
förklarats av forskare som ett trans­
kulturellt fenomen, det vill säga att 
köttet är en markör för maskulinitet 
inom många olika kulturer och ofta 
framhålls som en både kraftfull och 
oersättlig matvara.

Samtidigt visar fl era studier av 
matkultur i Nordeuropa att mäns 
och kvinnors köttkonsumtion skiljer 
sig åt på så sätt att medan män 
föredrar kött kan kvinnor tänka 
sig att klara sig utan (5). Ett fl ertal 
under sökningar som har gjorts sedan 
1970­talet pekar ut några genom­
gående skillnader mellan mäns och 
kvinnors matvanor. Generellt kan 
man säga att kvinnor verkar ha 
en preferens för att äta frukt och 
grönsaker, föredrar vitt kött (kyckling 
och fi sk) och äter mer mejerivaror, 
till exempel yoghurt och keso. Män 
å andra sidan föredrar och förbrukar 
mycket mer kött av alla slag, särskilt 
rött kött, och potatis.

Sociala skillnader
Ett mycket intressant fenomen är 
dock att män som har högre utbild­
ning och/eller högre inkomster har 
matvanor som liknar kvinnors i högre 
grad än andra mäns.

Det fi nns också tydliga skillnader 
mellan mäns och kvinnors förhål­
lande till måltider. Kvinnor nöjer sig 
ofta med lättare måltider bestående 
av sallad, en macka, en tallrik soppa 
eller en vegetarisk rätt. Män föredrar 
mer kompletta måltider i traditio­
nell mening, med kött, potatis och 
sås. Kvinnor hoppar lättare över en 
måltid medan män oftare äter mer 
regelbundet. Både män och kvinnor 
upplever sig själva som mer manliga 
eller kvinnliga när de äter enligt de 
mönster som nämns ovan och de har 
också en tydlig och gemensam upp­
fattning om vilken mat som betraktas 
som manlig eller kvinnlig.

Dessutom tyder de genomgående 
skillnaderna i matvanor på att båda 
könens preferenser styrs av normer, 
alltså av förväntningar om hur män 
och kvinnor bör uppföra sig – en 
person som väljer att äta kött kan 
uppfattas som mer maskulin än den 

>>

som en symbol för maskulinitet (4). 
Denna symbolik är inte begränsad 
till våra svenska normer utan har 
förklarats av forskare som ett trans­
kulturellt fenomen, det vill säga att 
köttet är en markör för maskulinitet 
inom många olika kulturer och ofta 
framhålls som en både kraftfull och 
oersättlig matvara.

matkultur i Nordeuropa att mäns Att bli påtvingad att äta köttfritt en dag i 
veckan kan upplevas som ett hot mot väl­
befi nnandet och manligheten.
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som inte gör det (6).
Även om det här är normer som 

framträder i undersökning efter 
undersökning är de inte så pass 
strikta att de innehåller tabun. 
Normerna förbjuder inte en kvinna 
att äta en T-benstek, de förbjuder inte 
en man att äta en sallad. Men mönst­
ren framträder likväl gång på gång 
och är desamma i många länder. Det 
är till exempel vanligt att han sköter 
grillen, medan hon gör salladen.

Gängse förklaringsmodeller
Vad kan det här bero på? Studier 
har visat att det inte helt enkelt går 
att ta reda på. Om vi frågar män och 
kvinnor varför de äter som de gör så 
vet de oftast inte. De gillar helt enkelt 
den mat de äter, mer än så kan de inte 
berätta. Inom samhällsvetenskapen 
har man ändå sökt efter svar, och det 
är särskilt kvinnors förkärlek för frukt 
och grönt och mäns förkärlek för kött 
som har blivit studerade. Två olika 
förklaringar har framträtt (7).

I den första förklaringsmodellen 
pekar man på likheter mellan könens 
och livsmedlens karaktärer. Om 
vi till exempel förknippar styrka, 
aggression och virilitet med masku­
linitet och samtidigt uppfattar detta 
som egenskaper hos djur så kan det 
vara anledningen till att vi uppfattar 
köttprodukter som maskulina. På 
samma sätt kan de färggranna, deko­
rativa och delikata egenskaper som 
förknippas med grönsaker associeras 
med kvinnlighet.

Den andra förklaringsmodellen 
fokuserar på social struktur och på 
det faktum att män generellt har en 
högre social status än kvinnor. Här 
menar man inte att matens egenska­
per gör att de förknippas med ett visst 
kön; det är snarare så att mat tilldelas 
samma status som de människor som 
äter den. Om män ska upprätthålla 
en högre status och den identitet som 
förbinds med att ha rätt till denna 
status ska de undvika att äta mat som 
associeras med socialt lägre status.

Det finns brister med båda dessa 
förklaringsmodeller, till exempel 
kan de inte förklara varför män som 
befinner sig på den sociala stegens 
topp avviker från de gängse manliga 
könsnormerna.

Korresponderande rang
En tredje möjlig förklaring som fram­
förts handlar om den grundläggande 
mänskliga egenskapen att hela tiden 
rangordna saker och ting och placera 
in dem i system som gör dem be­
gripliga, men att vi ibland uppfattar 
likheter mellan saker som egentligen 
inte har med varandra att göra, det 
vill säga, vi blandar ihop dem (7). Vi 
kan därför föreställa oss att det finns 
en social och en kulinarisk rang­
ordning och att vi genom att jämföra 
dessa och uppfatta dem som rela­
terade till varandra ser likheter mel­
lan matens placering i en kulinarisk 
rangordning och könets placering i 
den sociala rangordningen.

En preferens för en viss mat upp­
fattas då som riktig när placeringen 
på den ena rangordningen stämmer 
överens med placeringen på den 
andra. I den kulinariska rangord­
ningen uppfattar vi middagsmålet 
bestående av kött, potatis och sås 
som högre rankat än lunchen som 
består av en macka eller en sallad. 
Inom huvudrätternas rangordning 
uppfattas kötträtter som mer värda 
än fisk eller soppa, vilket i sin tur 
betraktas som mer värda än en sallad. 
Kött upplevs också som mer värt 
än andra animaliska produkter, som 
ägg och mejerivaror, och vegetabilier 
som frukt, grönsaker och spannmåls­
produkter. Rött kött är mer värt än 
vitt kött, som kyckling och fisk.

Dessa kulinariska rangordningar 
motsvarar alltså den rangordning 
som finns mellan könen, vilket 
också betyder att mäns och kvinnors 
matvanor både markerar och av­
slöjar djupliggande föreställningar om 
könsidentiteten.

Koppling till jämställdhet
Det finns föreställningar om att män 
har en högre rang och är värda mer 
än kvinnor, även om en viss uppluck­
ring börjat ske, och i takt med att 
dessa föreställningar ändras borde vi 
också se motsvarande förändringar i 
matkulturen. Så snart kvinnor når en 
ny och högre placering i samhället 
kan vi förvänta oss att till exempel 
kött blir tilldelad en annan och mer 
ödmjuk placering i matkulturen.

Det kan vara sådana förändringar 

som observerats bland män med hög 
utbildning, som alltså utgör en grupp 
som har varit förhållandevis positivt 
inställd till att tilldela kött en lägre 
placering i matkulturen och att tilldela 
kvinnor en högre placering i samhäl­
let. Det här i sin tur pekar på att köns­
specifika matvanor är ett av de medel 
som vi människor kan använda när vi 
uttrycker vem vi är och vart vi är på 
väg. Mot denna bakgrund är det heller 
inte svårt att förstå att vegetarianer 
kan betraktas som avvikare, att kvin­
nor är starkt överrepresenterade bland 
vegetarianer och att deras matvanor 
kan uppfattas som provocerande för 
ickevegetarianer.

Tänkbart och möjligt
En norm är en kulturell föreställning 
som delas av ett kollektiv, det vill 
säga värderingar och erfarenheter 
som delas av en grupp människor. 
Vad vi väljer att konsumera, eller 
inte konsumera, uttrycker föreställda 
gränser mellan dels det som kan 
tänkas ätas inom en kultur och det 
som inte kan tänkas ätas och dessa 
tänkbara val utgör endast en liten del 
av allt som är möjligt att äta (8).

Kulturella föreställningar, normer, 
begränsar på så sätt vad som är möj­
liga val och ramar in skillnader mel­
lan oss och dem, exempelvis genom 
att man identifierar sig som köttätare 
eller inte, men också som att vi äter 
inte hästkött, men det gör de, eller 
vi äter inte griskött, men det gör de. 
Historiskt sett har kött symboliserat 
både rikedom och högre social klass, 
samtidigt som kött har en tydligt 
ambivalent framställning eftersom 
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det handlar både om blod och död 
men även makt och styrka (9).

Normativa matkulturer
Kött har en grundläggande och fram­
trädande normativ position i många 
matkulturer. Köttets huvudroll i brit­
tisk matkultur belystes i studier på 
1970­talet där det konstaterades att 
köttet var mittpunkten i huvudrätten 
i dagens huvudmål. Även om det var 
möjligt att byta ut köttet mot exem­
pelvis fi sk utgjordes skillnaden mellan 
särskilda tillfällen och vardag av att 
köttet var huvudnumret vid alla 
viktiga tillfällen, inklusive söndagar. 
Skillnaden mellan dagens huvudmål 
på vardagar var att köttet ersattes av 
andra produkter vid måltider som 
inte ansågs lika viktiga som huvud­
målet (5).

En tidig analys av restaurang kultur 
i USA jämförde vegetariska och 
konventionella menyer. Man fann 
att när en grönsak utgjorde huvud­
numret i en vegetarisk huvudrätt ut­
trycktes och behandlades den på ett 
sätt som påminde om kött så mycket 
som möjligt när det gällde exem­
pelvis namn, struktur och form. 
Inom den konventionella traditionen 
fann man däremot att kött kunde 
behandlas som grönsaker, det vill 
säga delas upp i mindre delar och 
utgöra en av fl era ingredienser i en 
sallad eller förrätt, men att statusen 
ändå upprätthölls genom att köttet 
fi ck utgöra namnet på rätten, till 
 exempel  kycklingsallad (10).

Annan rangordning
Japansk matkultur kan framföras som 

ett exempel på en matkultur med 
annor lunda kulinarisk rangordning, 
där är det snarare fi sk­ och skaldjur 
som har hög status. Det japanska 
exemplet är intressant eftersom det 
ligger en månghundraårig tradition 
bakom, som tog sin början redan på 
600­talet. Då införde en kejsare vissa 
förbud gällande jakt och köttkonsum­
tion, vilka ett par hundra år senare 
ledde fram till att kött inte längre ser­
verades vid offi ciella banketter (11).

Man brukar säga att kultur överförs 
från grupper med högre social status 
till lägre, och i det här fallet blev kon­
sekvensen att man i Japan utvecklade 
en matkultur där fi sk­ och skaldjur 
utgjorde normen för hela samhället. 
Idag är kött lika tillåtet i Japan som 
på andra ställen, men normen ser 
 annorlunda ut än vad vi är vana vid.

Svårt att förändra
Enligt olika råd och experter borde vi 
idag äta mindre kött av både hälso­ 
och miljöhänsyn men statistik tyder 
tvärtom istället på att konsumtionen 
av kött ökar (12). Köttet är en central 
norm i den matkultur som många av 
oss känner igen och dessa normer har 
djupgående och komplexa sociala 
och kulturella betydelser vilket gör 
normen svår att både förklara och 
förändra.

I artikeln med de norska mili­
tärerna framställs i bildrubriken 
frånvaron av kött under en dag som 
en möjlig orsak till att desertera! Det 
om något kan tolkas som ett uttryck 
för köttets starka normativa position.
Författaren uppger inga jävsförhållanden. 
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••

Kvinnor nöjer sig ofta med 
 lättare måltider, till exem­
pel  sallad. Män föredrar mer 
k ompletta måltider i traditio­
nell mening, med kött, potatis 
och sås.

Män med hög utbildning är mer öppna 
för att tilldela kött en lägre placering i 
matkulturen och att placera kvinnor en 
högre placering i samhället.
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Måltidsordning
i Sverige 
under tusen år

>> text: MARIANNE PIPPING 
EKSTRÖM, fil dr, docent, Göteborgs 

universitet. marianne.p-e@telia.com. 

En måltidsordning med två till tre huvudmål och ett par 

mellanmål har funnits genom århundradena. Varken vikinga­

tiden, medeltiden, industrialismen eller ”IT-ismen” tycks 

nämnvärt ha rubbat ordningen. Ordet måltidsordning i sig 

är dock obefintligt i alla uppslagsverk, så även i den senaste 

versionen av de nordiska näringsrekommendationerna. Trots 

det används ordet flitigt inom matforskningen.

Måltidsordning är ett 
intressant ord. Det går 
inte att finna i Svenska 
Akademiens uppslags­

verk, inte heller i Nationalencyklope­
din, inte ens i Wikipedia (1–5).

I fjärde upplagan av Svenska 
näringsrekommendationer från 2005 
(6) finns riktlinjer för måltidsordning. 
Riktlinjerna föreskriver att dagens 
måltider fördelas på tre huvudmål 
och ett till tre mellanmål, med en 
föreslagen procentuell fördelning av 
energiintaget i de tre huvudmålen. 
I Nordiska näringsrekommendatio­

>>Tema: MAT, MÅLTIDER & DIETER

En måltidsordning med 
två till tre huvudmål och 
ett par mellanmål verkar 
ha varit modellen genom 
århundradena.
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ner från 2012 finns inte längre ordet 
måltidsordning. Rekommendatio­
nerna här beskriver kostmönster och 
näringsintag (7).

Att ordet inte finns som uppslags­
ord hindrar dock inte att det använts, 
och fortfarande är i bruk. Det blir 
därför en spännande uppgift att 
närmare undersöka ordet som sådant. 
Vad går att finna i litteratur kring mat 
och måltid? Hur används ordet? Vad 
innehåller begreppet?

Syftet med denna artikel är att göra 
historiska nedslag i litteratur kring 
ordet måltidsordning. Resultaten pre­
senteras kronologiskt från forntid till 
nutid och behandlar främst svenska 
förhållanden. Huvudkälla till det 
historiska materialet är Dagens tider 
och måltider. Bertil Ejder, docent 
i nordiska språk har noggrant gått 
igenom ord och tider för måltider, 
alltifrån fornnordisk tid fram till våra 
dagar. Verket omfattar de nordiska 
språken men även tyska och engelska 
språkområden. (8). Andra källor är 
kost- och matvaneundersökningar i 
och om Sverige fram till 2017.

Forntidens måltidsordningar
Måltidsordning är ett ord sammansatt 
av mål, tid och ordning. Mål som i 
”ett mål mat”, tid som anger när, och 
ordning som signalerar sekvens, orga­
nisation. Mål och tid bildar i sin tur 
ordet måltid som innebär ”… (tillfälle 

för) intagande av mättande mängd 
föda” (3). Det fornsvenska ordet 
maltidh fanns redan 1350 i Kung 
Magnus Erikssons Stadslag. Måltids­
ordning innebär således en organisa­
tion av olika ättillfällen.

I Nordens forntid omfattade 
måltidsskicket två huvudmåltider 
per dag, dagvard och nattvard (8). 
Nattvard används här i betydelsen 
aftonmåltid (varder=måltid) och ska 
inte förväxlas med nattvard i religiös 
mening.

Några exakta tidpunkter under 
dagen när dessa intogs finns inte i 
källmaterialet, först vid medeltidens 
slut finns belägg för tidsbestämningar. 
Vanligtvis anges vagare tidsbegrepp, 
som dag, natt, morgon, afton, kväll. 
Dagvarden kan ha intagits vid varie­
rande tider och kompletterats med 
lättare mål. Nattvarden intogs ganska 
sent, efter arbetsdagens slut. Efter 
nattvarden följde ”med mer eller 
mindre regelbundenhet” dryckeslag, 
drykkja.

Ejder kommenterar att de två 
huvudmålen, dag- och nattvard, inte 
kunde ha räckt rent fysiologiskt för 
att mätta och nära befolkningen. Han 
konstaterar att människorna rimligen 
måste ha ätit mellan målen, men att 
dessa inte hade några egna benäm­
ningar och att man troligtvis hade 
mat med sig om man utförde sysslor 
långt från hemmet (8).

Nyare tiders måltidsordningar
Ejder listar en rad faktorer som 
påverkat måltidsordningen (8). 
Vikingatågen upphörde. En till­
tagande uppodling av landet, ökad 
befolkningstäthet och pacificering av 
levnadsvanorna innebar en utökad 
och stabiliserad måltidsordning.

Kyrkans strävan att påverka livs­
föringen är ytterligare en faktor. Från 
1400-talet finns ett belägg på att 
ordet middag använts. Fasta påbjöds 
under 40 dagar före påsk, dessutom 
gärna före pingst och i adventstider. 
Kyrkan ställde också krav på att man 
ingenting åt före en tidig mässa. Ejder 
är kritisk till materialet kring nyare 
tiders måltidsordningar. Allmogens 
förhållanden är klent representerade, 
materialet från de tidigare århund­
radena är ofta enstaka, lösryckta och 
den geografiska distributionen är ofta 
slumpmässig.

En översiktlig sammanställning 
efter Ejder, med exempel från några 
ordböcker/lexikon från 1500—1800-
tal presenteras i tabell 1. I tabel­
len kan utläsas ett mönster av fem 
måltider per dag och att måltiderna 
kan ha olika benämning. Till exempel 
heter målet på morgonen daghward, 
ottemål, morgonward, morgonmål 
och frukost, från 1500-tal till 1800-
tal. Ottemål beskrivs som ett mycket 
tidigt mål, till exempel för drängar 
som skulle ut och slå långt bort 

»

1500-talet 1600-talet 1700-talet 1800-talet

Benämningar
på måltider

Daghward
Middags måltijd
Affton ward
Natwardh
Collatzie2 epter 
natwarden

Ottemål3

Morgonwardh
Morgonmål
Frwkost
Middags måltidh
Afftonward
Qwellsward
Afftonmål
Nattwardh

Frukost
Morgonward
Middag
Aftonward
Aftonmåltid
Qwells-ward

Frukost
Morgonvard
Middag (spisa4)
Middagsmåltid
Aftonward (spisa)
Aftonmåltid
Nattvard

Kommentarer
i anslutning
till texten

Måltiderna 
ej jämnt fördelade 
under dagen

En viss stabilitet i Norden. 
Vanligtvis fem mål av 
varierande storlek 
per dag

I svenska språket dialektalt fem 
begrepp för måltid. 
Dessa betecknar: 
• Tidig morgon
• Senare morgon
• Middag
• Eftermiddagens mitt eller senare
• Kvällen

Fem måltider 
per dag

Tabell 1. Exempel på ord för måltider från ordböcker, 1500-tal till 1800-tal (8)1.

1 I Dagens tider och måltider (8) finns exempel ur flera ordböcker för varje århundrade. I tabellen är varje århundrade representerat med 
endast ett exempel. Endast de svenska orden och uttrycken är medtagna i tabellen, ej översättningarna till de olika språken.
2 Collatzie epter natwarden är översatt till latin som commessatio = eating together (äta tillsammans) (9) 
3 Ottemål = mycket tidig måltid (8)
4 spisa = äta. Jfr spisordning = kostordning, matordning, diet i militära och sjukhussammanhang (1)
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liggande ängar.
Måltiderna beskrivs ha varie­

rande storlek och omfattning. De 
tre huvudmålen är ett på morgonen, 
ett på middagen och ett på kvällen. 
Däremellan, enklare mål, som inte 
nödvändigtvis åts hemmavid (8).

Nya ord
Nya ord trängde ut de gamla, till 
exempel betydde kaffets segertåg ”en 
omfattande orddöd” (8). Morgon­
kaffe, förmiddagskaffe och så vidare 
ersatte många äldre dialektala be­
nämningar på småmål under dagen. 
Småmålen hade dock, som tidigare 
nämnts, inga särskilda beteckningar 
och fanns inte nedtecknade under 
forntid och tidig medeltid.

Förmiddagens och eftermiddagens 
mellanmål kunde även namnges med 
klockslag. Till exempel klukku täj, 
klokken ti, klockan tio. Elvakaffe, 
tianskaffi, tremad, fem-mad. Dessa 
beteckningar är rätt sena, de äldsta 
från 1800-talets början (8), något 
som naturligtvis hör ihop med före­
komst av klockor (10).

Ytterligare begrepp som intro­
ducerats i språket som tecken på 
nya företeelser är supé (från 1771, 
mindre måltid sent på kvällen), 
diné (från 1776, middagsmåltid av 
festligare slag), frukostmiddag (från 
1840, lunch och middag samman­
slaget), lunch (från 1852, måltid mitt 
på dagen) och brunch (från 1967, 
förmiddagsmåltid, sammansatt av 
engelskans breakfast och lunch) (4). 
Fika introducerades i svenska språket 
1910.

Industrialismen
Industrialiseringen av Sverige 
kom igång under senare hälften av 
1800-talet och medförde en växande 

arbetarklass. Fortfarande var dock 
stora delar av landet dominerat av 
jordbruk. I städerna fanns borger­
skapet. Allt detta satte sin prägel på 
levnadsvanorna, så också på måltids­
ordningen (11, 12).

En studie från Wien visar att 
det gamla måltidsmönstret med 
fem måltider per dag övergick till 
ett mönster med tre måltider per 
dag. Detta skedde omkring förra 
sekelskiftet (1800/1900). Roten­
berg menar att det var en effekt av 
industrialismen (13). Tre av mål­
tiderna, morgon-, mitt på dagen- och 
kvällsmålet, kunde ätas i hemmet, 
och räknades därför som äkta måltid. 
Mellanmålen (Gabelfrüstück/ gaffel­
frukost på förmiddagen och Jause/te 
på eftermiddagen) kunde inte längre 
ätas hemma, rasterna var för korta 
för att man skulle kunna ta sig hem. 
De målen intogs därför vid arbets­
bänken, skolbänken eller kontors­
desken och blev av enklare karaktär.

Även mitt-på-dagen-målet änd­
rar under mellankrigstiden karaktär 
(13). Den stora huvudmåltiden mitt 
på dagen blir ett lättare mål och 
byter även så småningom namn till 
lunch. Inte heller detta mål hade alla 
möjlighet att inta hemma. Det växte 
också upp matställen, dit framför allt 
männen kunde gå för att äta lunch 
(13). För kvinnorna var det inte lika 
enkelt att gå på lokal, men det finns 
exempel på anständiga arrangemang 
för ”midinetterna” (ung parisisk söm­
merska eller modist) i Paris (14).

Svenskarna under luppen
Två betydelsefulla arbeten rörande 
svenska folket, dess levnadsvillkor 
och levnadsstandard presenterades 
år 1934. Det ena var den så kallade 
stora norrlandsundersökningen, det 
andra var paret Myrdals bok Kris i 
befolkningsfrågan (16, 17).

Norrlandsundersökningen omfat­
tade Västerbottens och Norrbottens 
län och visade att stora delar av 
befolkningen, särskilt kvinnor och 

barn, hade en otillräcklig och 
ofördelaktigt sammansatt 

födoämnesstandard. 
Detta 
gällde 
dock 

inte enbart norra Sverige, men 
problemen var särskilt stora i norr på 
grund av de höga födelsetalen (17). 
Kooperativa förbundet lanserade i 
sina studiecirklar runt om i landet en 
kosthållsundersökning med mat­
hållningsprotokoll på individnivå. 
Tidningen Vi vill informerade och 
pekade i ett antal artiklar på vik­
ten av att delta i studien (18). Allt 
detta med ett övergripande syfte att 
informera och inspirera till bättre 
levnadsvanor.

Resultaten från kosthållsundersök­
ningen presenterades 1939 i Carin 
Boalts rapport 27 000 måltider (19). 
Det visade sig att vid så gott som alla 
tidpunkter mellan kl 6 och 21 var det 
några bland de 368 familjerna som åt 
något. Tidpunkterna och benämning­
arna för morgonmål, frukost, middag 
och kvällsmål varierade för stad och 
landsort och i viss mån även efter 
socialklass. Mönstret med två till tre 
huvudmål och ett till två mellanmål 
fanns där.

Boalt klassificerade måltiderna i 
olika måltidstyper, där lagat mål är 
centrum i måltidsschemat. Andra 
typer är grötmål, kaffemål, smörgås­
mål och fruktmål. Antal måltider per 
dag och individ varierade mellan 3,5 
och 4. Antalet måltider per dag och 
hushåll uppgick till mellan 4,2 och 
7,3. Måltidsordningen i hushållen var, 
enligt Boalts beskrivning, förvirrad. 
Denna ”förvirring” medförde dels en 
högre arbetsbörda (många måltider 
behövde förberedas) för husmodern 
och splittring i familjelivet (alla åt 
inte tillsammans, samtidigt), men 
också att frekvensen av mellanmål, 
särskilt kaffe och vetebröd var hög, 
vilket enligt Boalt betydde ”närings­
hygieniska nackdelar” (19).

Gemensamma måltidstimmar
Ett år senare, 1940, när andra världs­
kriget pågått i ett år, inlämnas till 
dåvarande socialministern, Gustav 
Möller, en promemoria rörande större 
enlighet i måltidstimmarna, utar­
betad av Karin Kock, sakkunnig för 
sparsamhetspropagandan (20). Att 
införa gemensamma måltidstimmar 
för skolor, fabriker, kontor och lik­
nande borde innebära rationalisering 
av hemarbetet, besparing på mat- 
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och bränslekontot men också ha ur 
näringssynpunkt fördelaktiga konse­
kvenser. Uttolkat som: Mer  ordentlig, 
lagad mat, färre näringsfattiga ”kaffe 
och bulle”­mål och gemenskap vid 
matbordet.

Viktigt vid ett genomförande av 
denna reform var också att beakta 
kapaciteten hos gas­ och elverk. Det 
fi ck inte bli överbelastning av energi­
resurserna. Industrin fi ck på inga 
villkor störas. Måltiderna borde läggas 
på tider när industrin stod stilla (20).

Under andra världskriget, 1939–
1945, var det helt andra regler som 
gällde beträffande matförsörjningen i 
landet. Det var en tid av ransonering 
och restriktioner på vad som kunde 
anskaffas och det gällde att lösa 
den akuta situationen. ”Från hälso­
synpunkt anses t.o.m. kosten under 
andra världskriget ha varit bättre 
än den nuvarande genomsnittliga 
kosten”, sägs det i SOU 1984:86, 
huvudbetänkandet från 1983 års 
livsmedelskommitté (21).

Bibehållet mönster
Från slutet av 1950­talet inleddes 
en period av kostundersökningar. En 
sammanställning av resultaten från 
kostundersökningar från 1950­tal till 
1990­tal redovisas i Kostundersök­
ningar i Sverige (22). Här framgår att 
antalet måltider per dag för vuxna är 
i genomsnitt 5,1 och antalet huvud­
mål 2,5. Alltså i princip samma 
måltidsordning även nu. Resultaten är 
hämtade från sammanlagt 19 studier. 
Författarna till sammanställningen 
påpekar att man bör vara försiktig 
med tolkningen av siffrorna eftersom 
de ofta är baserade på 24­timmars­
intervjuer, som inte behöver spegla 
vanan i stort.

Två nordiska studier av måltids­
mönster genomfördes i Danmark, 
Finland, Norge och Sverige 1997 med 
en uppföljning 2012 (19, 23, 24). 
”När åt du första gång i går?”, var den 
första frågan. Därpå följde frågor om 
maten och situationen, exempelvis: 
Vad åt du? Var? Med vem? Gjorde du 
något annat, tittade på tv, kollade på 
mobilen eller ”paddan” medan du åt?

Resultaten visar att måltidsmönst­
ret med tre huvudmål och ett till två 
mellanmål består. Det fi nns en viss 

skillnad mellan de nordiska länderna, 
men för Sveriges del är frukost, fi ka, 
lunch, fi ka och middags/kvällsmål ett 
tydligt mönster.

Måltidsmönster under IT-ismen
Precis som i Boalts studie från 1939 
är det alltid något ätande som pågår, i 
Boalts fall mellan klockan 06 och 23 
(19), men i den nordiska studien redo­
visas hela dygn, från klockan 04 till 
klockan 04 dagen därpå (23). Tydliga 
koncentrationer fi nns kring tidpunk­
terna morgon, mitt på dagen och 
kvällen. För Sveriges del också kring 
klockan 10 och klockan 15, då den för 
Sverige typiska ”fi kapausen” inträffar.

Måltidsordningen består men är 
något uppluckrad, särskilt märks detta 
som en förändring i uppföljnings­
studien från 2012. I alla fyra nordiska 
länder fi nns en sub­population som 
temporärt avviker från det gängse 
mönstret. Utmärkande är att frukos­
ten och lunchen i högre utsträckning 
hoppas över. Det ger ett ”icke samord­
nat ätmönster” (eng. unsynchronized 
eating pattern) (25). Detta mönster 
fi nns inte hos dem som bildat familj, 
är äldre och etablerade in i arbetsliv 
och samhälle.

En annan företeelse som blivit 
vanligare är att ha tv:n, mobilen eller 
”paddan” som sällskap vid matbordet. 
Även det hör ihop med de unga (26). 
Dessa tecken på individualisering och 
informellt ätande hör ungdomen till. 
Trots dessa tecken på en förändrad 

måltidsordning ser inte författarna 
med oro på framtiden.

Den tidlösa måltidsordningen
En måltidsordning med två till tre 
huvud mål och ett par mellanmål 
 synes ha varit modellen genom 
århundradena. I tidiga källor är 
dagvard och nattvard de namngivna 
måltiderna och namnet i sig anger när 
på dygnet de intogs. I den språkligt 
historiska exposé som Ejder presen­
terar, utökas måltiden enligt källa från 
1400­talet med ett middagsmål mitt 
på dagen. Från 1500­talet och framåt 
fi nns exempel ur ordböcker av skilda 
slag (se tabell 1) på ord och uttryck 
för i huvudsak fem olika måltidstyper.

Tillspetsat kan det kanske uttryckas 
som att måltidsordningen är tidlös, 
relativt oförändrad genom århundra­
dena, och att måltidernas namn i sig 
anger tidpunkt för när de serverats 
och ätits. En seg struktur. Det är dock 
viktigt att påpeka att måltidsordning­
en inte alltid omfattade alla i alla tider, 
men den kan ses som en fysiologisk 
och social konstruktion av ätandet. 
Fysiologiskt i bemärkelse att tillgodose 
kroppens och hungerns behov, socialt 
i bemärkelsen tid, plats, ekonomi och 
sammanhang.  Vad man har ätit är 
dock en helt annan historia.

Författaren uppger inga jävsförhållanden

Referenslista
Referenslista kan erhållas från redaktionen; 
redaktionen@nordisknutrition.se 
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En företeelse som blivit vanligare 
under senare år är att ha tv:n, 
mobilen eller ”paddan" som säll­
skap vid matbordet.
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Intresset kring betydelsen av måltidsmönster för hälsa och 

livsstilssjukdom har ökat stadigt senaste åren. Resultat från 

två europeiska studier visar att det finns distinkta geografiska 

 skillnader i måltidsmönster mellan de europeiska länderna, 

bland annat avseende intagsfrekvens och andelen energi från 

huvudmål och mellanmål i norra och södra Europa.

 ur ett  europeiskt perspektiv
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Sverige var ett av de första 
länderna i världen som 
redan i början av 1980­talet 
utformade rekommendatio­

ner kring måltidsmönster genom att 
förespråka tre huvudmål och even­
tuellt ett till två mellanmål. Detta 
reviderades några år senare till tre 
huvudmål och två till tre mellanmål 
för att slutligen landa i en svensk re­
kommendation om tre huvudmål och 
ett till tre mellanmål år 2005 (1).

Rekommendationerna har dock 
genomgående baserats mer på prak­
tisk erfarenhet än på vetenskaplig 
dokumentation, något som troligtvis 
bidrog till att riktlinjer kring måltids­
mönster lyftes bort från de Nordiska 
Näringsrekommendationerna i den 
senaste översynen från 2012 (2). Idag 
tillhandahåller dessutom få euro­
peiska myndigheter rekommenda­
tioner om måltidsmönster.

Metodproblem har bromsat
Även om det förekommer råd om 
regelbundna måltider i en del länder 
ingår sällan specifi ka rekommenda­
tioner om frekvens, tidpunkt eller 
 energifördelning mellan huvudmål 
och mellanmål. Anledningen till detta 
förklaras till stor del av heterogena 
forskningsresultat och återkommande 
och omfattande metodologiska 
problem inom forskningsfältet. Dessa 
metodproblem inkluderar bland an­
nat ett brett spektrum av tillämpade 
kostundersökningsmetoder, hetero­
genitet i hur måltidsmönster analyse­
rats, brist på enhetlig terminologi och 
små studier i specifi ka populationer 
(3, 4).

Dessa begränsningar har följakt­
ligen bromsat kunskapsutvecklingen 
och förståelsen för måltidsmönstrets 
roll som påverkbar riskfaktor för livs­
stilssjukdom. Metodproblemen har 
dessutom medfört svårigheter i tolk­
ning och jämförbarhet av måltids­
mönsteranalyser mellan olika studier 
och länder. Under det senaste året 
har dock två vetenskapliga publika­
tioner studerat och kartlagt skillnader 
i måltidsmönster både inom och  
mellan de medverkande europeiska 
länderna genom att utnyttja standar­
diserad metodik och harmoniserad 
terminologi som tillämpats i två stora 

europeiska forskningsprojekt; kalibre­
ringsstudien i EPIC (the European 
Prospective Investigation into Cancer 
and Nutrition) (5) och EFCOVAL 
(the European Food Consumption 
Validation)­studien (6). Nedan ges en 
presentation av de två studierna och 
en sammanfattning av deras respek­
tive resultat gällande måltidsmönster.

EPIC-studien
EPIC­studien initierades 1992 med 
syfte att undersöka samband mellan 
faktorer som kost, livsstil, miljö och 
uppkomsten av cancer och andra kro­
niska sjukdomar (7). EPIC utgör den 
hittills största kohortstudien som stu­
derat samband mellan kost och hälsa 
och innefattar över en halv miljon 
människor från tio europeiska länder: 
Grekland, Spanien, Italien, Frankrike, 
Tyskland, Nederländerna, Storbritan­
nien, Danmark, Sverige och Norge. 
Inom EPIC­projektet har kostdata 
framförallt samlats in med hjälp av 
nationella matfrekvensformulär.

För att korrigera för slumpmässiga 
och systematiska mätfel i kostdata, 
och för att möjliggöra jämförelser 
enligt samma referensskala, genom­
fördes en kalibreringsstudie mellan 
1995–2000 bland 37 000 deltagare 
(8). Deltagarna utgjorde ett slump­
mässigt urval av den totala EPIC­
kohorten, motsvarande ett stickprov 
på cirka åtta procent.

24-timmars kostintervjuer
Inom ramen för kalibreringsstudien 
genomfördes retrospektiva intervjuer, 
så kallade 24­timmars kostinter­
vjuer, där deltagarna med hjälp av en 
intervju ledare fi ck återge vad de hade 
ätit och druckit under det senaste 
dygnet via standardiserad och datori­
serad metodik.

För att främja standardisering och 
underlätta återgivelse under intervjun 
tillfrågades deltagarna om de konsu­
merat mat och/eller dryck vid elva 
fördefi nierade intagstillfällen under 
gårdagen, som enligt en kronologisk 
ordning sträckte sig från intagstill­
fället ”innan frukost” till intagstillfäl­
let ”under kvällen”. Intagstillfällena 
”frukost”, ”lunch” och ”middag”, det 
vill säga huvudmålen, kunde endast 
anges en gång per dag medan övriga 

intagstillfällen, här defi nierade som 
mellanmål, kunde anges upprepade 
gånger (till exempel intagstillfället 
”under eftermiddagen” både klockan 
15.00 och 17.00).

Samtliga intagstillfällen, bortsett 
från de som endast innehöll vatten, 
inkluderades i analysen. Intagstill­
fällen kunde därmed bestå av endast 
mat, endast dryck eller en kombina­
tion av mat och dryck. Resultaten 
som redovisas i EPIC­publikationen 
innefattar aspekter som intagsfrek­
vens (totala antalet intagstillfällen per 
dag), andel som rapporterat konsum­
tion vid respektive intagstillfälle 
samt relativ energifördelning mellan 
huvudmål och mellanmål.

Fler intagstillfällen i norr
Totalt inkluderades 36 020 personer 
i analysen, varav 22 985 kvinnor och 
13 035 män i åldrarna 35 till 75 år. 
Resultaten visade att dagliga intags­
frekvensen varierade från 5,0 intags­
tillfällen i Grekland och Italien till 
7,0 intagstillfällen i Nederländerna 
för kvinnor och från 4,9 intags   till­
fällen i Italien till 6,8 intagstillfällen i 
Storbritannien för män.

Vidare sågs en trend med lägre 
intagsfrekvens i medelhavsländerna 
(Grekland, Spanien, Italien och 
Frankrike) jämfört med centrala 
(Tyskland, Nederländerna och Stor­
britannien) och norra (Danmark, 
Norge och Sverige) Europa. Det 
framkom dessutom en något högre 
intagsfrekvens bland kvinnor än 
bland män i de fl esta länder.

Gällande konsumtion vid de elva 
intagstillfällena fann man skillnader 
både mellan och inom de olika län­
derna. Störst skillnad framträdde för 
mellanmål, där exempelvis intagstill­
fället ”under kvällen” rapporterades 
av mellan två och 33 procent av 
kvinnor från medelhavsländerna, 
mellan 49 och 87 procent av  kvinnor 
i centrala Europa och mellan 77 och 
79 procent av kvinnor i Norden. 
Motsvarande siffror för män var 
 mellan två och 30, mellan 59 och 85 
och 78 procent i de tre regionerna.

Skillnader även inom länder
Likaså fann man skillnader inom de 
olika länderna där till exempel 37 till »
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38 procent av de spanska deltagarna 
i Granada rapporterade ett intags­
tillfälle ”under morgonen” medan 
motsvarande andel i det spanska 
centret San Sebastian var 60 procent. 
På samma sätt noterades skillnader 
för intagstillfället ”under kvällen” i 
Danmark, som rapporterades av 66 
procent av kvinnorna i Köpenhamn 
jämfört med 91 procent av kvinnorna 
i Aarhus.

Det fanns också skillnader gäl­
lande relativ energifördelning mellan 
huvudmål och mellanmål länderna 
emellan. Tydliga skillnader framträd­
de för lunch, som utgjorde 38 till 45 
procent av det totala dagliga energi­
intaget i medelhavsländerna jämfört 
med 16 till 27 procent i centrala och 
norra Europa. Liknande skillnader 
observerades för mellanmål, som 
bidrog med 10 till 20 procent av det 
totala dagliga energiintaget i medel­
havsregionen jämfört med 23 till 35 
procent i centrala och norra Europa.

Sammanfattningsvis fann man utta­
lade geografiska skillnader i måltids­
mönster både inom och mellan de 
europeiska länderna. Lunch utgjorde 
en större andel av det totala dagliga 
energiintaget i medelhavsländerna 
jämfört med centrala och norra 

Europa, där istället mellanmålen 
utgjorde ett större energibidrag.

EFCOVAL-studien
EFCOVAL är en valideringsstudie 
som genomfördes mellan 2007–2008 
med det övergripande syftet att 
vidareutveckla och validera paneu­
ropeisk kostundersökningsmetodik 
för utvärdering av livsmedelsintag, 
näringsämnesintag och intag av 
potentiellt farliga kemikalier inom 
den europeiska befolkningen (9). 
Deltagarna utgjordes av 600 personer 
i åldrarna 44 till 65 år från Belgien, 
Tjeckien, Frankrike, Nederländerna 
och Norge. Kostdata inhämtades med 
hjälp av samma standardiserade och 
datoriserade retrospektiva 24-tim­
mars kostintervjuer som i EPIC:s 
kalibreringsstudie. Inom EFCOVAL-
studien insamlades dock två 24-tim­
mars kostintervjuer per deltagare 
med en månads tidsavstånd.

Precis som i EPIC-studien samlade 
man in information kring måltids­
mönster via elva fördefinierade 
intagstillfällen under kostintervjun. 
Endast intagstillfällen med ett energi­
innehåll på strax över 30 kcal inklu­
derades i analysen, i syfte att exklu­
dera intagstillfällen med försumbart 
energiinnehåll.

De aspekter som studerades inom 
EFCOVAL var intagsfrekvens (ge­
nomsnitt för de två dagarna), längd 
på nattfastan (definierad som tids­
skillnaden mellan det sista intagstill­
fället under den första kostintervjun 
och det första intagstillfället under 
den andra kostintervjun) samt tid 
mellan intagstillfällen, vilket defi­
nierades som genomsnittliga tids­
avståndet mellan två efterföljande 
intagstillfällen. Utöver detta stude­
rades även tidsmässig fördelning av 
intagstillfällen under dygnet för de 
fem länderna.

Frankrike avviker
Totalt 559 deltagare (49 procent 
kvinnor) inkluderas i analyserna. För 
kvinnor var intagsfrekvensen högst 
i Nederländerna (7,1 intagstillfällen 
per dag) och lägst i Frankrike (4,5 
intagstillfällen per dag). Motsva­
rande resultat för män var 7,0 och 
4,3 intagstillfällen per dag i de två 

länderna. I linje med detta var tiden 
mellan intagstillfällena kortast i Ne­
derländerna (mellan 2,4 och 2,6 tim­
mar) och längst i Frankrike (mellan 
3,9 och 4,3 timmar) för båda könen.

Vidare visar resultaten att nattfas­
tan var kortast i Nederländerna (mel­
lan 9,2 och 9,7 timmar) och längst i 
Tjeckien (mellan 10,7 och 10,9), för 
både kvinnor och män. Gällande tids­
mässig fördelning av intagstillfällen 
sågs tydliga skillnader mellan Frank­
rike och övriga länder. Det franska 
måltidsmönstret karaktäriserades av 
tydliga toppar vid klockslagen 07.00, 
12.00 och 20.00, medan intagstill­
fällena i övriga länder var mer jämnt 
utspridda över dygnets timmar.

I linje med resultaten från EPIC-
publikationen noterades tydliga 
skillnader i energifördelning och kon­
sumtion av huvudmål och mellanmål 
mellan Frankrike och övriga central- 
och nordeuropeiska länder.

Det relativa energiintaget i Frank­
rike var störst för lunch och minst 
för mellanmål, medan exempelvis 
Nederländerna hade en stor energian­
del förlagd till intagstillfällena ”efter 
middag” och ”under kvällen”. På 
motsvarande sätt fanns stora skillna­
der avseende intagstillfället ”under 
kvällen” mellan dessa två länder, 
som rapporterades av 35 procent av 
deltagarna i Frankrike och 95 procent 
av deltagarna i Nederländerna. För 
övriga tre länder var andelen som 
konsumerade vid ett intagstillfälle 
”under kvällen” 42 procent i Tjeckien, 
61 procent i Norge och 81 procent i 
Belgien.

Geografiska skillnader styrkta
Sammanfattningsvis visar resultat 
från EPIC och EFCOVAL distinkta 
geografiska skillnader i måltidsmöns­
ter mellan de europeiska länderna. 
Det framkom markanta skillnader 
mellan länderna för intagsfrekvens, 
tidsmässig fördelning av intagstill­
fällen, konsumtion av intagstillfällen 
och energifördelning mellan huvud­
mål och mellanmål. Båda studierna 
fann att lunch bidrar till en större 
energiandel och mellanmål till en 
mindre i medelhavsländerna jämfört 
med länderna i centrala och norra 
Europa. Samstämmigheten mellan de 

Lunch utgör en större andel av det totala 
dagliga energiintaget i medelhavsländerna, 
jämfört med centrala och norra Europa. 
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två studierna indikerar dessutom att 
måltidsmönstret i de tre länder som 
representerats inom både EPIC och 
EFCOVAL, det vill säga Frankrike, 
Nederländerna och Norge, har varit 
relativt stabilt då EPIC-analyserna 
baserats på data från mitten av 
1990-talet och EFCOVAL-analyserna 
på data insamlad 2007–2008.

Författarna uppger inga jävsförhållanden.
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Gällande tidsmässig fördelning av intagstillfällen 
skiljer sig Frankrike från övriga länder. Det franska 
måltidsmönstret karaktäriseras av tydliga toppar 
klockan 07.00, 12.00 och 20.00. I övriga länder är 
intagstillfällena mer jämt fördelade över dagen.
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Ern æringsvidenskab,
     alternative kost ideologier og  
tomme svarpladser
Hvad er de spørgsmål på hvilke, de såkaldte alternative kost­

ideologier udgør et svar? I denne artikel argumenterer vi for, at 

en stor del af attraktiviteten ved alternative kostideologier (for 

eksempel syre­base kost, paleo, veganisme, raw food og andet) 

består i deres evne til at bevare kontakten til en række etiske 

og eksistentielle spørgsmål, som ernæringsvidenskaberne ikke 

 besvarer – og heller ikke umiddelbart kan besvare – men som 

ikke desto mindre kalder på svar.

Den stiltiende forventning 
bag ernæringsvidenskaber­
ne synes at være, at et øget 
kendskab til, hvad der 

ernæringsvidenskabeligt er tilfældet, 
uundgåeligt må gå hånd i hånd med 
et tilsvarende fald i ’sværmeriet’ for 
alternative kostprincipper. Et umid­
delbart blik på samtidens talrige kost­
ideologier kan dog straks afkræfte, at 
dette skulle være tilfældet. Hvorfor 
må denne forventning se sig skuffet? 
Hvorfor er de alternative kostideolo­
gier ikke afgået ved døden i takt med 
ernæringsvidenskabens fremvækst?

Frem for at diskutere alternative 
kostideologiers eventuelle grad af 
ernæringsmæssig lødighed, vil vi i 
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Der er særligt tre processer rela­
teret til udviklingen af et ortorek­
tisk samfund, som alle er knyttet 
til moderniteten: en erosion af 
”den kulinariske orden”, det vil si 
de normer, der regulerer hvad der 
gælder for at være rigtig mad, en 
mindsket gennemsigtighed i føde­
vareproduktionen og en individu­
alisering af kroppen.
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denne artikel argumentere for, at 
der findes en underliggende sam­
menhæng imellem fremvæksten af 
ernæringsvidenskaben på den ene 
side og de alternative kostideologier 
på den anden. Dette kan naturlig­
vis klinge mærkværdigt. For er ikke 
netop uforeneligheden af ernærings­
videnskab og alternative kostideolo­
gier det, hvormed man mest tydeligt 
fremstiller de to? Ethvert alternativ 
er imidlertid et alternativ til noget. 
På denne måde er både ernæringsvi­
denskaben og de alternative kostideo­
logier med til at definere hinanden. 
Ja, vi hævder ligefrem, at de to ikke 
blot definerer hinandens modsæt­
ninger, men også rummer afgørende 
fællestræk.

Ganske vist er der store indbyr­
des forskelle på såkaldte alternative 
kostideologiers udbredelse, form og 
indhold; nogle fokuserer på egenska­
ber ved enkeltfødevarer, mens andre 
er mere omfattende kostsystemer; 
nogle har rødder helt tilbage til 
1800-tallets helsereformbevægelser 
og klassisk medicin, mens andre er af 
betydelig nyere dato (1). Ikke desto 
mindre giver det mening at se lidt 
nærmere på, hvordan den omtalte 
sammenhæng mellem ernæringsvi­
denskaben og de alternative kostideo­
logier, som en samlet betegnelse, kan 
sandsynliggøres. Vi vil gøre dette ved 
at kigge på to fænomener, som op­
træder i litteraturen i disse år nemlig 
henholdsvis begrebet nutritionisme 
og forestillingen om det ortorektiske 
samfund. Efter en gennemgang af 
disse to perspektiver vil vi fremsætte 
vores eget bud på en gentænkning 
af forholdet imellem den etablerede 
ernæringsvidenskab og alternative 
kostideologier.

Nutritionisme – det ernærings
videnskabelige blik
Betegnelsen nutritionisme er den 
australske samfundsforsker Gyorgy 
Scrinis kritiske betegnelse for det 
fremherskende ernæringsvidenskabe­
lige blik på mad. Kendetegnende for 
dette ernæringsvidenskabelige blik 
er, at det mere eller mindre eksplicit 
inviterer til at betragte mad som 
noget, der kan reduceres til at handle 
om dens energimæssige og kemiske 

sammensætning, for eksempel i form 
at makro- og mikronæringsstoffer, 
glykemisk indeks og ernæringsind­
hold. Denne ernæringsreduktionisme 
inkluderer ifølge Scrinis en iøjne­
faldende dekontekstualisering af 
madens sociale, kulturelle, visuelle og 
æstetiske dimensioner og en over­
drivelse af næringsstoffers rolle og 
betydning for maden.

Vi møder kort sagt i stigende grad 
mad som var det en samling ab­
strakte, videnskabeligt 'atomiserede' 
næringsstoffer (2). Ifølge Scrinis 
kommer nutritionisme blandt andet 
til udtryk i de fremherskende tenden­
ser til at favorisere et sprog mættet 
med kliniske næringsstofudtryk som 
for eksempel ”ernæringsfattig”, ”ener­
gitæt”, ”fejlernæring”, ”næringsstofu­
tilstrækkelig”, ”kalorieoverskud” etc.; 
en tendens, der vel at mærke ikke er 
reserveret til de kliniske fageksperter, 
men har vundet udbredelse i den 
brede befolknings sprogpraksis. Han 
hævder ligefrem, at der har udviklet 
sig en regulær nutriocentrisme (2), 
hvis karakteristiske kendetegn er 
en form for tilbedelse af bestemte, 
nøje udvalgte ernæringsegenskaber 
–  som for eksempel omega 3-fedtsy­
rer – hvilket kan være ophav til en 
nærmest religiøs form for ’nærings­
stoffetichisme’ (2).

Eftersom nutritionismen hævdes 
at være det dominerende paradigme 
i vores tid, kan heller ikke de alter­
native kostideologier sige sig fri fra 
at være præget af nutritionismens 
hovedkendetegn. Et karakteristisk 
fællestræk ved alternative kosti­
deologier er således ifølge Mayes & 
Thompson (3) at også de alternative 
kostideologier på den ene eller anden 
måde appellerer til ernæringsvidens­
kaben som den autoritet, der skal 
legitimere ideologien og dermed 
bidrage til at øge dens argumenta­
toriske overbevisningskraft. Proble­
met er imidlertid ifølge Mayes & 
Thompson, at denne henvisning til 
videnskaben ofte er både forenk­
lende, selektiv og har en ligefrem 
'beærende' karakter (3).

Et slående kendetegn ved en del 
af de nye kostideologier er således, 
at de betjener sig af et sprog og en 
argumentation, der deler jargon 

med ernæringsvidenskaben. Som et 
illustrativt eksempel herpå kan den 
danske, alternative kostvejleder, Lene 
Hansson, nævnes. Ifølge Hanssons 
principper for syre-basekost, drejer 
sundhed sig om at ramme en ind­
vendig pH-værdi, der angives med 
forbløffende præcision, på 7,365, 
idet man, som hun fastslår på sin 
hjemmeside, derved ”forbliver sund 
og rask”. Med Scrinis kan Hanssons 
henvisning til den indvendige pH-
værdi ses som et udtryk for nutritio­
nismes diskurspatent, hvor enkelte 
kvantitative parametre ophæves 
til sandheden. Argumentationen 
kan her betragtes som en form for 
videnskabs-lighed, som den egentlige 
ernæringsvidenskab dog næppe vil 
anerkende som videnskabelig.

Ikke desto mindre kan både den 
etablerede ernæringsvidenskab og 
de alternative kostideologier ses som 
udtryk for nutritionisme. Heri består 
deres mest iøjnefaldende slægtskab. 
For at kunne forstå de alternative 
kostideologiers særlige appel, er 
det derfor nødvendigt at orientere 
sig mod deres forskelligartethed fra 
ernæringsvidenskaben. I vores øjne 
handler dette mest tydeligt om en 
fastholdelse af madens symbolske 
og eksistentielle dimensioner. Scrinis 
refererer til noget tilsvarende med 
begrebet ”wholesomeness” (2), altså 
bevarelsen af en helhedsorienteret 
eller holistisk dimension, som han 
imidlertid særligt knytter til forar­
bejdningen af fødevarerne og tillav­
ning af maden. Vi vil i det følgende 
præsentere et andet teoretisk per­
spektiv, der, ligesom hos Scrinis, ikke 
eksklusivt handler om de alternative 
kostideologier, men som udgør et 
mere bredt anlagt samfundsteoretisk 
perspektiv.

Det ortorektiske samfund
Den italienske samfundsforsker, 
Guido Nicolosi, omtaler vores sam­
fund som ortorektisk. Der er særligt 
tre processer relateret til udviklingen 
af et ortorektisk samfund, som alle er 
knyttet til moderniteten: en erosion 
af ”den kulinariske orden”, det vill 
si de normer, der regulerer hvad der 
gælder for at være rigtig mad, en 
mindsket gennemsigtighed i føde­ »
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vareproduktionen og en individuali­
sering af kroppen (4).

I sammenbruddet af den 
kulinariske orden opholder Nicolosi 
sig særligt ved forbrugeres forhold 
til anvendelsen af bioteknologi i 
fødevareproduktion. Han refererer 
til forskning, som viser, at selv om 
mærkninger og varedeklarationer 
skaber tillid til sådanne fødevarer, 
er denne tillid ikke baseret på deres 
oplysende virkning, men snarere et 
udtryk for en ”psykologisk illusion” 
om kontrol (4).

På trods af oplysningsbestræ­
belserne er der nemlig stadig en 
udpræget ”informativ asymmetri” 
mellem producenter og forbrugere, 
og den grundlæggende emotionelle 
og symbolske ængstelse, som ken­
detegner det moderne menneskes 
relation til fødevareproduktion og 
mad, lader sig slet ikke løse gennem 
en oplysningsmekanik eller, billed­
ligt talt, ved hydraulisk at ”pumpe” 
stadig mere ernæringsfaglig viden ud 
(4). En sådan tænkemåde ville være 
et udtryk for det, man kunne kalde 
nutritionistisk oplysningsnaivisme.

Madens symbolske rolle
Det er Nicolosis tese, at vi først må 
forstå madens symbolske rolle, hvis 
vi skal forstå menneskers ængstelse. 
Han trækker her på Claude Fischlers 
påpegning af, at mad foruden at være 
et ernæringsfysiologisk anliggende 
tillige er et kulturelt objekt, der 
medierer vigtige symbolske betyd­
ninger. Denne symbolske betydning 
har imidlertid ændret sig markant. I 
den vestlige verden har vi skiftet fra 
at se spisning som et foreskrivende 
og fælleskabsorienteret anliggende til 
at være et individuelt anliggende ken­
detegnet ved anomi (normløshed).

Gastronomi er traditionelt et rigt 
kulturelt system, der blandt andet 
tjener til at reducere den grundlæg­
gende ængstelse, som er forbundet 
med inkorporation af mad. Men 
netop denne kulturelle orden er ero­
deret. Det overlades derfor i stigende 
grad til det menneskets individuelle 
fortolkninger selv at vælge, hvad, 
hvornår og med hvem, der spises. 
Denne fortolkningspluralisme leder 
ifølge Claude Fischler til gastro-

anomi (5). Med den øgede vær­
disætning af det individuelle bliver 
kroppen ifølge Nicolosi knudepunkt 
for selvets genbesættelse og, værre 
endnu, et instrument for narcisisme 
(4). Ernæringsoplysning bliver her en 
måde at sikre kontrol over kroppen 
og maden på gennem oprettelsen af 
en ny kulinarisk orden.

Denne nye kulinariske orden lider 
imidlertid under det, Nicolosi kalder 
en ”pervers inflatorisk mekanisme”: 
Varedeklarationer og ernæringsoplys­
ning reducerer på den ene side vores 
ængstelse, men er samtidig ved deres 
nødvendighed med til at retfærdig­
gøre vores frygt (4).

Tomme svarpladser
Vi anerkender, at begge de her 
fremstillede perspektiver (nutritio­
nisme og ideen om det ortorektiske 
samfund) har noget væsentligt at 
byde på. Begge repræsenterer brug­
bare fortolkningsnøgler til at forstå 
sammenhænge mellem ernæringsvi­
denskab og alternative kostideologier 
som en del af mere overordnede 
samfundsmæssige forandringer.

Dog knytter der sig til både Scrinis 
og Nicolosis diagnose af samfundet 
som henholdsvis ”nutritionistisk” og 
”ortorektisk” en småpatologiserende 
kriseretorik. Vi ønsker afslutningsvis 
at tilbyde et mindre normativt per­
spektiv på forståelsen af de alterna­
tive kostideologiers særlige appel. I 
stedet for at fokusere på lødigheden 
af de svar, som de alternative kosti­
deologier tilbyder, vil vi i det føl­
gende – inspireret af den tyske filosof 
Hans Blumenberg – se nærmere på 
de spørgsmål, som disse alternative 
kostideologier mere eller mindre 
implicit søger at besvare. Forståelsen 
af de alternative kostideologier bliver 
kort sagt et spørgsmål om de spørgs­
mål, de rejser, mere end et spørgsmål 
om de svar, de giver.

En hjælpsom måde at forstå dette 
perspektivskifte på er at benytte 
begreberne ”pladser” og ”funktioner”. 
Set i dette lys er det, der afgør de 
alternative kostideologiers betydning, 
netop deres funktion i menneskets 
relativt konstante katalog af eksis­
tentielle og etiske spørgsmål. Helt 
forskellige svarindhold kan meget vel 

udfylde de samme pladser i mennesk­
ets selv- og tilværelsesforståelse. Det 
betyder, at de traditionelle spørgsmål 
om madens etiske betydning og ek­
sistentielle funktion, som ernærings­
videnskaberne har udgrænset og 
derfor lader uberørt, ikke bare uddør. 
Sådanne spørgsmål lever derimod 
videre i de alternative kostideologier i 
form af for eksempel revitaliseringen 
af spørgsmål om identitet, økologi, 
miljø- og dyrevelfærd, der netop 
vidner om interessen for at etablere 
et alternativt og mere holistisk syn på 
mad og måltider.

Blumenberg taler om, at der i 
historien lever et forventningspres 
videre, som former menneskets svar­
behov (6). Tidligere tiders spørgsmål 
om madens symbolske og identitets­
mæssige funktion udøver på denne 
måde et vist ”tryk” af forventninger, 
idet de vækker et behov for at finde 
svar på det, som man tidligere har 
ment at kunne finde svar på (6). Med 
den etablerede ernæringsvidenskabs 
reduktion af maden til et spørgsmål 
om kostens kvantitative dimen­
sioner, efterlades vi således med en 
række tomme svarpladser, som de 
alternative kostideologier forsøger at 
genbesætte.

Eksistentiel ængstelse 
Man kan derfor også sige, at de 
alternative kostideologier ikke over­
flødiggøres som følge af den stigende 
videnskabeliggørelse af maden. 
Tværtimod aktualiserer denne videns­
kabeliggørelse af maden behovet for 
de alternative kostideologier som den 
tilbageblevne ”plads”, hvor mennesket 
kan komme til rette med de spørgs­
mål, som ernæringsvidenskaberne 
ikke udtaler sig om. De alternative 
kostideologier udgør kort sagt en form 
for komplementært supplement til 
ernæringsvidenskaben, idet de udtaler 
sig om akkurat dét, som ernæringsvi­
denskaberne lader ligge.

Vi har tidligere foreslået at skelne 
mellem eksistentielle-metafysiske og 
omverdensrelaterede-etiske spørgs­
mål (7). Med eksistentielle-meta­
fysiske spørgsmål mener vi særligt 
spørgsmål om madens betydning for 
det enkelte menneske. Mad kan i 
den sammenhæng betragtes som en 
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grundlæggende eksistentiel kategori.
På et helt elementært biologisk ni­

veau er mad forudsætning for liv, da 
vores overlevelse er afhængig af at vi 
spiser. Men mad tjener også en eksis­
tentiel funktion, der rækker ud over 
den nøgne biologiske selvopholdelse: 
mad er en liminal substans. Den byg­
ger bro – fungerer som tærskel (lat.: 
limen) – mellem natur og kultur og 
mellem det, der er udenfor, og det, 
der er inde i kroppen. Som påpeget 
af Nicolosi er denne eksistentielle 
ængstelse på ingen måde forsvun­
det i moderniteten. Tværtimod! 
Det globaliserede fødevaresystems 
underminering af traditionelle og 
mere erfaringsnære fødevaresystemer 
og madkulturer kan formodes at 
forstærke selv samme ængstelse. De 
alternative kostideologiers misbil­
ligelse af moderne fødevareproduk­
tion og stærke tiltro til ”naturlig” og 
”oprindelig” mad, som eksempelvis 
raw food og den såkaldte stenalder-
diæt, kan netop ses i dette lys.

Sociale og miljømæssige 
dimensioner
Med omverdensrelaterede-etiske 
spørgsmål mener vi spørgsmål, 
der vedrører madens sociale og 
miljømæssige dimensioner. Hvad 
angår måltidets sociale dimension un­
derstregede Georg Simmel måltidets 
grundlæggende tvetydighed, da han 
skrev, at ”det, den enkelte spiser, kan 
den anden under ingen omstændig­
heder spise” og på den anden side at 
”eftersom dette primitivt fysiologiske 
element er noget absolut almenmen­
neskeligt, bliver det indhold i fælles 
handlinger” (8).

Måltidet er altså på den ene side 
egoistisk og forbeholdt individet 
samtidig med, at behovet for føde er 
overindividuelt og noget, vi alle deler. 
At andre må give afkald på det, den 
enkelte nyder, betyder, at måltider 
rummer en potentiel fordelingspro­
blematik. Måltidet har derfor alle 
dage været et oplagt sted at stille 
grundlæggende etiske spørgsmål. 
Den etablerede ernæringsvidenskab 
forbigår notorisk dette spørgsmål om 
måltidets fordelingsproblematik ved 
snævert at være optaget af forholdet 
mellem maden og det enkelte individ 

og derved sætte parentes om spørgs­
målet om social ulighed i sundhed. 
Set i det lys forekommer kritikken 
af alternativ sundhedsdyrkelse som 
narcissistisk selvoptagethed inkon­
sekvent.

Et andet eksempel på et etisk 
spørgsmål vedrører madens 
miljømæssige dimension. Globalise­
ringen har aktualiseret spørgsmålet 
om vores omgang med naturen, 
herunder problemer relateret til 
moderne fødevareproduktion og 
dyrevelfærd. Også disse spørgsmål 
forbigås af den etablerede ernærings­
videnskab. De alternative kostideolo­
gier forsøger netop at genbesætte de 
svarpladser, som ernæringsvidenska­
ben lader stå tomme ved for eksem­
pel at insistere på, at visse fødevarer 
er mere ”naturlige” og etisk forsvar­
lige end andre, og i det hele taget, 
som Scrinis fremhævede, ved at 
drage omsorg for spørgsmål relateret 
til ”wholesomeness” (2).

Som et belysende eksempel på 
hvordan de alternative kostideologi­
ers fastholder omverdensrelaterede 
og etiske spørgsmål, kan nævnes både 
raw food-bevægelsen og veganismens 
italesættelse af ”naturlige spisevaner” 
og ”faste” ikke blot som kropslig 
renselse, men også som den mest 
humane og billigste vej til at afhjælpe 
fattigdom, lidelse, sult og beskytte 
kloden som helhed (9).

Fornuften råder i spørgsmålene
Så omend fornuften måske ikke altid 
råder i de svar, de alternative kosti­
deologier giver, råder den ikke desto 
mindre i de spørgsmål, de mere 
eller mindre indirekte rejser 
og bevarer kontakten til. 

Eller med en parafrase af Blumen­
berg: Også i de alternative kostideo­
logier lever der spørgsmål videre, der 
unddrager sig ernæringsvidenskabelig 
besvarelse, uden at denne indsigt gør, 
at man kan give afkald på dem (10).

Författaren uppger inga jävsförhållanden. 
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Mat och 
 religion

Mat och måltider utgör en central del i formandet av religiös identitet och gemenskap genom 

att trosföreställningar, värderingar och symboler kan uttryckas genom vad som betraktas som 

mat, hur denna skaffas, tillreds och konsumeras. Ätandet kan på så vis spegla både religiös 

samhörighet och åtskillnader i relation till andra trosuppfattningar.

Mat och ätande är en cen­
tral del i såväl vardagsliv 
som vid högtider och 
ritualer inom fl era världs­

religioner såsom islam, judendom 
och kristendom. I dagens svenska 
samhälle känner fl er och fl er till den 
muslimska fastemånaden Ramadan, 
liksom att ”halal” och ”kosher” är cer­
tifi erade livsmedel sammanhörande 
med den islamska respektive judiska 
tron. Sambandet mellan religion 

och mat fi nns också tydligt uttryckt 
i  äldre kristet infl uerade traditioner, 
som att tiden före påsk kallas ”fas­
tan” eller nattvardens centrala roll i 
Svenska kyrkans gudstjänster.

Mat har en övergripande funktion
Relationen mellan levnadsregler 
och matpraktiker kan vara explicit 
uttryckt i hänvisningar till religiösa 
texter, till exempel Koranen eller 
Gamla Testamentets föreskrifter för 

tillåten och inte tillåten mat. Många 
regler och praktiker har dock i lika 
hög grad formats utifrån olika sociala 
och kulturella förutsättningar och 
sammanhang.

Oavsett matpraktikens härkomst 
och uttryck används mat inom de 
fl esta religioner världen över. Field­
house beskriver detta som att maten 
har en slags övergripande funktion i 
olika delar av det religiösa utövandet 
(1). Det kan handla om ett uttryck 
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för att kommunicera med en gud 
eller gudar, till exempel genom mat- 
och dryckesoffer för att blidka eller 
tacka dessa. Vidare kan mat användas 
för att markera en djupare förankring 
av religiös identitet gentemot det 
omgivande samhället, genom fasta el­
ler avståndstagande från viss mat och 
dryck. Ytterligare en funktion är att 
stärka gruppens identitet och känslan 
av tillhörighet genom att samlas kring 
måltider för gemensamma högtider 
och regler.

I det religiösa utövandet används 
maten som en del av institutionellt 
förankrade ceremonier och ritualer, 
som i kristendomens nattvard och 
dess symbolik om att församlingen 
skall bli ”en enda kropp” genom 
konsumtion av vin och bröd. Men 
religiösa ritualer som inkluderar 
mat och ätande är också en viktig 
del i utövandet av den ”levda” och 
vardagliga religiösa praktiken, som 
övergången mellan olika livsfaser och 
årstider, och i förankringen till en 
gemensam historia som firandet av 
historiska händelser.

Inom kristendomen kan inklu­
derandet av mat i olika livsfaser 
exemplifieras med den måltid som 
serveras vid minnesstunden efter en 
begravning. Inom judendomen har, 
enligt Fieldhouse, alla högtider en 
historisk förankring och det osyrade 
brödet, som symboliserar att judarna 
på grund av förföljelse inte har tid att 
jäsa sitt bröd är en betydande del av 
högtidlighållandet inom familjen (1).

Både regler och tradition
Som framgår ovan kan den religiösa 
användningen av mat inte enbart för­
stås utifrån de dogmer och regler som 
förmedlas genom centrala skrifter 
eller av religiösa auktoriteter. Religio­
sitet, det vill säga utövandet av reli­
gion, inbegriper värderingar, attityder 
och självbild, men också handlingar 
och vanor som kommit att uppfattas 
som ”tradition” eller ”kultur”.

Matens betydelse för det som kan 
kallas ”levd religion” tydliggör hur 
tillämpandet av religiösa levnadsreg­
ler kring till exempel vad som kan 
ätas och hur mat ska tillagas i hög 
grad formas i människor vardagsliv 
(2). Judendomens sabbatsmåltid och 

även det traditionella svenska ”kyrk­
kaffet” är exempel på att tillredning­
en av speciella måltider är en central 
del av kvinnornas religiösa praktik 
(3). 

Kött främsta livsmedlet
Inom islam och judendom är lev­
nadsreglerna kring mat mycket 
framträdande. Centrala element i 
religiösa matregler handlar om vad 
som föreskrivs som rent respektive 
orent, liksom tabun om ätandet av 
viss mat. Det livsmedel som främst 
förekommer inom matreglernas sfär 
är kött, vilket bland annat handlar 
om vilka djurslag som kan betraktas 
som mat, hur de ska slaktas, vilka 
delar som kan ätas och hur dessa ska 
tillagas. Exempelvis finns inom ju­
dendomen väl kända matregler kring 
slaktmetoder. Vidare reglerar religiösa 
regler omkring ”kosher” att mjölk- 
respektive köttprodukter aldrig får 
blandas vid tillagning och konsum­
tion. Mindre välkänt är förmodligen 
att tabun mot att blanda kött och 
mjölk existerar även utanför den 
judiska tron, till exempel i sydvästra 

Asien, Centrala Sahara, Västafrika 
och sydvästra Afrika (4).

Islams matregler med en indelning 
i tillåten (halal) respektive förbjuden 
(haram) mat har blivit mer och mer 
kända utanför länder där islam är ma­
joritetens religion. Även inom islam 
är kött det mest framträdande livs­
medlet, som i förbud för en rättrogen 
muslim att äta griskött. Mindre känt, 
eller kanske mindre uppmärksam­
mat, är att allt som på något vis kan 
ha kontaminerat halalmat genom en 
inkorrekt hantering medför att maten 
blir haram.

Olika för protestantisk 
och katolsk kristendom
Inom både judendom och islam är 
matreglerna inte bara relaterade till 
produktion av livsmedlen, som slakt 
och tillredning. Ceremonier och 
ritualer som måltider under Rama­
dan, Eid-festen vid fastans avslutning 
och den judiska måltiden som inleder 
fredagens sabbat hör till den levda 
religionens matregler.

Även inom kristendomen finns 
matregler i olika utsträckning och »

Inom islam och judendom är levnadsreglerna kring mat mycket framträdande. De livsmedel 
som främst framkommer inom matreglernas sfär är kött, vilket bland annat handlar om vilka 
djurslag som kan betraktas som mat och hur djuren ska slaktas.



24 Nordisk Nutrition 3 • 201724

>>Tema: MAT, MÅLTIDER & DIETER

omfattning. Protestantisk kristendom 
saknar dock explicita regler kring 
tillåten och otillåten mat (5). Emel­
lertid kan det faktum att medlemmar 
av svenska frikyrkor traditionellt 
praktiserade helnykterhet ses som ett 
tydligt uttryck för kristet motiverade 
matregler (6).

Att religion i Sverige, liksom i 
de övriga nordiska länderna, under 
lång tid kommit att uppfattas som 
begränsad till individens privatliv kan 
mycket väl ha bidragit till att göra 
matens religiösa betydelse tämligen 
osynlig i samhället. Ätandet används 
helt enkelt inte längre för att uttrycka 
en gemensam tro eller markera särart 
eller motstånd mot majoritetssamhäl­
lets normer.

Sociologen Claude Fischler har i 
sina studier om människors ätande 
inom olika kulturer och länder be­
skrivit hur ett individualiserat ätande 
spridits i England och USA, liksom 
i norra Europa (7). Detta fenomen 
förklaras som en process av ökad 
strävan efter individuell autonomi 
i relation till sociala och kulturella 
normer som är förbundna med kol­
lektiva institutioner och identiteter, 
som exempelvis religion. I en inter­
vju, publicerad i Svenska Dagbladet 
framhåller Claude Fischler att den 
individualisering av mat som finns 
i till exempel England och Sverige, 
det vill säga i protestantiska länder, 
vore otänkbart i ett katolskt land där 
gemensamma matritualer fortfarande 
är mer framträdande (8).

Migration aktuellt fenomen 
Genom att uttrycka sin särart och 
följa den egna gruppens levnadsregler 
kring mat bekräftas och återskapas 
minnen om identitet och tillhörig­
het. Detta kan bli särskilt viktigt för 
grupper som står inför risken att as­
simileras till att bli en del av en annan, 
större grupp. Migration på grund av 
religiös tillhörighet är både ett histo­
riskt och ett mycket aktuellt fenomen, 
exempelvis den ökade migrationen till 
det svenska samhället från länder där 
islam är majoritetsreligion.

Giovine beskriver hur migration 
innebär att en kulturell identitet 
som tillhör normen i ett samhälle 
blir en minoritetsposition i ett annat 

samhälle, och en förändring från 
”mainstream” till minoritetsstatus (9). 
En central fråga för nyanlända blir då 
möjligheten att skapa ett fungerande 
vardagsliv där religiöst motiverade 
föreställningar och handlingar kan 
integreras med det nya landets kultur 
(10).

För det svenska välfärdssamhäl­
let medför en betydande migration 
en förändring mot ökad kulturell 
och religiös mångfald. Tidigare 
förhållanden, med en högre grad av 
homogenitet av religiösa traditioner 
och en stark välfärdsstat som vilar på 
sekulär grund, kombineras nu med 
andra kulturella och religiösa livs­
stilar. Detta skapar frågor om hur 
olika vanor, värderingar och normer 
ska kunna förenas. För institutioner 
som ansvarar för att tillvarata demo­
kratiskt bestämda rättigheter och 
skyldigheter, till exempel skolan, blir 
detta särskilt relevant.

Skolans betydelse
Forskning om unga och religion visar 
på skolans betydelse som en plats där 
unga möter religion i sitt vardags­

liv (11). Den svenska skolmåltiden 
betraktas idag som en självklar del av 
välfärdsmodellen (12) och en arena 
för ökade krav på vad som serveras 
parallellt med en begränsad budget 
(13). Ökad etnisk och religiös mång­
fald i skolan innebär att önskemål 
om att skolan ska tillhandahålla mat 
tillredd enligt religiösa regler blir mer 
förekommande. Baserat på att öns­
kemålen om mat är religiöst motive­
rade, kan detta även betraktas som ett 
religionsutövande. Detta innebär i sin 
tur att religionsfriheten kan komma 
att aktualiseras enligt såväl grundlag 
som Europeiska konventionen om 
skydd för de mänskliga rättigheterna 
och de grundläggande friheterna 
(14).

Viss forskning inom detta område 
finns idag men ännu inte i en svensk 
kontext. En dansk studie om hur 
olika skolor hanterar religiös kost 
i skolan visade att frånvaron av en 
nationell policy som ledning för hur 
frågorna praktiskt ska hanteras var 
problematiskt (15). Konsekvensen av 
denna avsaknad av ledning på såväl 
nationell politisk nivå, som på den 

Ökad etnisk och religiös mångfald i skolan innebär att önskemål om att skolan ska tillhanda­
hålla mat tillredd enligt religiösa regler blir mer förekommande.
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lokala nivån som skolan utgör, läm­
nades beslut om hur frågorna skulle 
hanteras till enskilda lärare. Detta 
förfarande innebar stora olikheter i 
om alternativ till fl äskkött serverades 
under skolmåltiden och om mat som 
är klassifi cerad som halal enligt isla­
misk tradition fanns att tillgå under 
lektionerna i hem­ och konsument­
kunskap.

Inkludering och exkludering
Olikheterna beskrivs som en inklude­
rande respektive exkluderande styr­
ning. Den exkluderande styrningen 
utgjordes av vad som motarbetas vid 
olika skolor, till exempel att elev­
erna fastade eller att de inte ville äta 
kött av rädsla för att detta tillagats i 
samma grytor som fl äskkött tidigare 
tillagats i. Denna rädsla för att äta 
inom islam förbjuden mat genom att 
hela tiden uppleva en osäkerhet kring 
vad som är halal och inte i mötet 
med ett nytt lands matvanor har även 
beskrivits i en studie av Terragni och 
kollegor (16).

Mat som inkluderande respektive 
exkluderande faktor har även funnits 
vara ett centralt fenomen i en dansk 
interventionsstudie (17). I studien 
byttes den traditionella lunchlådan 
hemifrån ut mot en skolmåltid av 
den svenska modellen, vilket ska­
pade nya frågor gällande hur elever 
inkluderades respektive exkluderades 
ifråga om gemenskap. Exkluderingen 
uppstod främst genom den skillnad 
som framträdde när barn med en 
muslimsk bakgrund valde att inte äta 
den mat som serverades, vilket ibland 
innebar ett ifrågasättande från andra 
barn och vuxna under måltiden. 
Denna exkludering ansågs uppstå 
till följd av att maten som serverades 
baserades på en etnocentrisk syn 
på vilken typ av mat som utgör en 
hälsosam och god skollunch.

Fråga som behöver 
 uppmärksammas 
Erfarenheter från dessa studier visar 
att frågan om mat som en faktor för 
inkludering i ett religiöst och kultu­
rellt mer pluralistiskt samhälle är en 
viktig fråga. Denna behöver uppmärk­
sammas mer i olika sammanhang, 
så väl för individer som i samhällets 

gemensamma institutioner. Viktigt 
i detta sammanhang är också mer 
forskning inom området för att stärka 
kunskapsbasen kring ett betydande fe­
nomen. Vidare är en tvärvetenskaplig 
forskning som inkluderar olika disci­
pliner och perspektiv av stor betydelse 
för denna samhällsfråga.

Författaren uppger inga jävsförhållanden. 
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I det religiösa utövandet används 
maten som en del av institutio­
nellt förankrade ceremonier och 
ritualer, som i kristendomens 
nattvard och dess symbolik om 
att församlingen skall bli ”en 
enda kropp” genom konsumtion 
av vin och bröd.
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Vad kan samhälls­
vetenskaplig 
forskning lära oss 
om  kostrådgivningens retoriska problem?
Att vi översvämmas av mot­

stridiga budskap om vad vi 

bör äta för att leva ett långt 

och hälsosamt liv är numera 

en observation så vanlig att 

den nästan inte behöver 

göras. Många samhällsvetare 

intresserar sig för hur frågan 

om kostråd är socialt och 

kulturellt färgad, vilka upp­

fattningar den bygger på och 

vad dessa leder till. Studier 

av hur råd både ges och tas 

emot ger nytt ljus åt hur kost­

rådgivning fungerar och inte 

fungerar.

Rädslan för epidemisk 
fetma, med tillhörande 
sjukdomar och ohälsa, har 
höjt temperaturen och 

angelägenheten i det offentliga sam­
talet om mat. Samtidigt är matvanor 
i hög grad personliga och kulturella. 
I vårt samhälle är en rationell och 

genomtänkt kost, och i förlängningen 
en kropp utan övervikt och sjukdom, 
både en stark norm som styr vårt 
beteende och ett individuellt ansvar 
vi förväntas ta utifrån den informa­
tion vi får.

När det gäller just mat finns ingen 
brist på information att välja mellan. 
Få ämnen genererar mer råd, riktlin­
jer, tips och massmedial uppmärk­
samhet. Den expertis som har i upp­
drag att guida oss mot bättre hälsa 
måste inte bara få oss att förstå det 
centrala budskapet och dess rationa­

litet. Det handlar lika mycket om att 
ändra vanor och kulturella mönster, 
och om att bemöta och försöka göra 
sig hörd i en offentlighet full av mot­
stridiga budskap från bantningsmeto­
der, matproducenter, intressegrupper 
och oräkneliga andra.

Kunskapen om sambanden mellan 
kost och hälsa är till stor del sprungen 
ur epidemiologiska studier av folk­
hälsa – vilket inte nödvändigtvis är 
detsamma som människors egna 
upplevelser av hälsa. För de allra flesta 
är naturligtvis den subjektivt upplevda 
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populationen som helhet mår.
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Vad kan samhälls­
vetenskaplig 
forskning lära oss 
om  kostrådgivningens retoriska problem?

egna hälsan mer direkt relevant än hur 
populationen som helhet mår (1).

Följer egna tumregler
Många studier har genom åren visat 
att människor i mångt och mycket 
behandlar kostråd med skepticism. 
En del människor följer officiella, 
institutionellt sanktionerade, rikt­
linjer medan andra följer dieter av 
olika slag. De allra flesta tycks dock 
vara medvetna om vad det etablerade 
budskapet består i men låter sig inte 
påverkas i någon större utsträckning. 
I alla fall inte så mycket som folkhäl­
soexpertisen hoppas.

I fokusgrupper som genomfördes 
redan på 1990-talet kunde man visa 
hur folk å ena sidan lyssnade till 
såväl etablerade experter som andra 
alternativ, men att de i första hand 
hämtade information från mass­
medier (2). Å andra sidan hante­
rade man motstridiga budskap och 
ändrade rekommendationer genom 
att helt enkelt välja att följa vissa 
delar och strunta i andra. Inte sällan 
skedde detta med hänvisning till att 
expertisen ständigt tycktes ändra sig 
eller verkade beredd att låna ut sin 
trovärdighet till olika intressen.

Istället för att rakt av lita på ex­
perter eller följa specifika dieter såg 
fokusgruppsdeltagarna ätande som 
något delvis annat och mer njut­
ningsfullt, än som en fråga om enbart 
hälsa. De valde därför oftare att hålla 
sig till egna tumregler, som att äta 
och unna sig men samtidigt utöva 
måttlighet (2).

Enkla råd skyler 
över komplexiteten
Ett kostråd kan komma i många 
former och ges till såväl enskilda 
individer som till hela befolkningar. 
Det de har gemensamt är att de 
bygger på någon sorts kunskap om 
hur kost och hälsa förhåller sig till 
varandra (till skillnad från exempelvis 
matregler som grundar sig i etik eller 
religiösa seder) och att de omsätter 
denna kunskap i en lättbegriplig och 
mer eller mindre konkret rekommen­
dation.

Att tolka forskningen på området 
och omsätta denna i allmänna och 
begripliga riktlinjer är en komplex 

uppgift. Mot bakgrund av de många 
och motstridiga alternativ som möter 
den som vill äta hälsosamt måste 
den som vill framstå som relevant 
kunna förankra sitt råd och göra det 
trovärdigt. Den vanligaste och mest 
prestigefulla vägen till trovärdighet i 
det här sammanhanget är att visa på 
sin vetenskaplighet.

I kostrådgivning, liksom i andra 
sammanhang där vetenskaplig kun­
skap förmedlas till allmänheten, utgår 
man ofta från en strikt uppdelning 
mellan forskningen och rådgivningen. 
Forskningsresultat presenteras sällan 
direkt till konsumenten utan tolkas 
och omformas till konkreta råd att 
följa. Förenklade beskrivningar av 
forskningen presenteras för allmän­
heten men det inomvetenskapliga 
arbetet och diskussionerna hålls på 
armlängds avstånd.

Detta ger visserligen konkreta och 
lättbegripliga råd, men ger samtidigt 
ett intryck av att den vetenskapliga 
kunskapen är entydig, säker och 
okontroversiell. De avvägningar 
och osäkerheter som all forskning 
innebär, särskilt i frågor så komplexa 
som kost och hälsa, skyls över och 
gör att expertisen framstår som enad 
och otvetydig (3). Allmänheten får 
en bild av underlaget som säkrare 
eller mer otvetydigt än det är, och 
förlorar möjligheten att själva göra 
avvägningar.

Paldam Folker och Sandøe visar 
hur viljan till tydliga och konkreta 
råd riskerar skyla över osäkerheter 
och svårigheter i det vetenskapliga 

underlaget (4). De argumenterar 
därför för en mer nyanserad kostråd­
givning, där inte bara de enkla och 
generella råden kommuniceras brett, 
utan även de vetenskapliga diskus­
sioner, kontroverser och osäkerhe­
ter som vidhäftar kunskapen. De 
allmänna kostråden har i det här 
sammanhanget en svår roll att spela. 
De måste å ena sidan spegla aktuellt 
kunskapsläge. Å andra sidan kan ett 
råd inte innehålla allt för mycket 
osäkerhet eller inomvetenskaplig 
jargong, då upphör det att vara ett 
användbart råd över huvudtaget.

Lågkolhydratrörelsens framgång
Den svenska kostdebatten i början av 
2000-talet illustrerar tydligt riskerna 
med att hänvisa till vetenskaplig auk­
toritet utan att samtidigt framhålla 
kunskapens osäkerhet och komplexi­
tet. Under åren från millennieskiftet 
och framåt seglade svenska föresprå­
kare för lågkolhydratkoster upp som 
ihärdiga och framgångsrika kritiker av 
de Nordiska näringsrekommendatio­
nerna. I en bitvis hätsk debatt lycka­
des de både bygga en relativt utbredd 
trovärdighet för sitt eget råd hos 
allmänheten, och samtidigt undergrä­
va Livsmedelsverkets rådgivning och 
dess anspråk på vetenskaplighet.

Man lyckades vända Livsmedels­
verkets och deras experters förenk­
lade bild av forskningen emot dem 
själva. Kritikerna kunde peka ut 
tillfällen där den idealiserade beskriv­
ningen av en säker och okorrumperad 
vetenskap inte fullt ut stämde överens »
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De allmänna kostråden har en svår roll att spela. De måste å ena sidan spegla aktuellt kunskaps­
läge. Å andra sidan kan ett råd inte innehålla alltför mycket osäkerhet eller vetenskaplig jargong, 
då upphör det att vara ett användbart råd över huvudtaget.



28 Nordisk Nutrition 3 • 201728

>>Tema: MAT, MÅLTIDER & DIETER

med verkligheten. Exempelvis be­
skrev man att forskare som engagerats 
av myndigheterna hade kopplingar 
till livsmedelsindustrin på ett sätt som 
underminerade förtroendet för fors­
karnas vetenskapliga bedömningar. 
Man argumenterade också framgångs­
rikt genom att lyfta fram och ifråga­
sätta enskilda studier, som utgjorde en 
del av grunden för kostråden.

Att forskningen kring kost kan kriti­
seras och att den inte är entydig är na­
turligtvis ingen nyhet i sig, det gäller 
all forskning. Men viljan att ge tydliga 
och konkreta råd hade kommit att 
förflytta frågan om kunskapsunderla­
gets säkerhet och eventuella osäker­
heter bort från dem som råden vände 
sig till. Istället fördes den diskussionen 
internt i expertkretsar, där konsensus 
uppnåddes genom sammanvägningar 
av det samlade vetenskapliga under­
laget.

Den som inte håller med om rådet 
kan då på ett effektivt sätt välja 
att peka på studier eller specifika 
situationer där forskningens kom­
plexitet ger utrymme för alternativa 
tolkningar, och på så sätt undergräva 
kostrådets trovärdighet (5). Det var 
just detta lågkolhydratförespråkarna 
gjorde så effektivt. Genom att jäm­
föra utvalda delar av forskningen med 
en idealiserad bild av hur vetenskapen 
fungerar kunde de peka på osmick­
rande skillnader och på så sätt avfärda 
den etablerade bilden av kost och 
hälsa som ovetenskaplig, eller till och 
med korrupt (6).

Budskap baserade på 
levda erfarenheter
En annan framstående retorisk stra­
tegi som lågkolhydratförespråkarna 
använde var att koppla sitt budskap 
till människors levda erfarenhet. På 
bloggar och i olika forum utbyttes 
erfarenheter och upplevelser. Männ­
iskor frågade varandra om råd och tip­
sade om recept. De stöttade varandra 
inom gruppen och diskuterade hur 
man mådde, vad som fungerade och 
inte. På olika sätt försökte man pröva 
sig fram till fungerande strategier för 
att kunna äta lågkolhydratkost på ett 
sätt som inte blev allt för krångligt i 
vardagen.

Förutom att detta i sig skapade en 

engagerande och engagerad arena för 
den som var intresserad av lågkolhy­
dratkost var dessa diskussioner och 
råd intensivt involverade i deltagarnas 
subjektiva hälsa. Även om mycket av 
lågkolhydratförespråkarnas retorik 
handlade om folkhälsa var de sam­
tidigt engagerade i hur de individer 
som åt enligt metoden mådde. På så 
sätt lyckades man koppla folkhälsobe­
greppet till individuellt upplevd hälsa. 
Därmed kunde man använda män­
niskors viktminskning, förbättrade 
hälsa och minskade medicinering till 
att argumentera både för sin metods 
giltighet och för att kritisera rådande 
rekommendationer (6).

Lågkolhydratrörelsen visade tydligt 
på ett av de allmänna kostrekom­
mendationernas allra största problem: 
Att kunskapen om kost och hälsa 
ofta handlar mer om populationer 
än individer, och att det leder till råd 
som lätt kan avfärdas för att de inte 
direkt relaterar till individens hälso­
upplevelse.

För den som kämpar med övervikt 
och till slut testar att äta i direkt 
motsats till de officiella kostråden och 
då minskar i vikt uppstår en disso­
nans mellan de råd man fått och den 
egna upplevelsen. Den dissonansen 
förstärks ytterligare av att den etable­
rade expertisen inte kommunicerar 
osäkerhet och oenighet utan håller 
fast vid att ge tydliga råd som ger 
sken av ett okomplicerat och entydigt 
kunskapsläge.

Mindre tvärsäkra råd att föredra
Så vad kan man dra för slutsatser 
när det gäller generella kostråd? Den 
tydligaste slutsatsen är att en retorisk 
strategi som bygger på att man har 
otvetydig och samstämmig forskning 
som bas ger en bedräglig grund att 
stå på.

Paldam Folker och Sandøe argu­
menterar för att en bättre strategi är 
att undvika den tvärsäkra tonen. Istäl­
let föreslår de att kostråd bör inne­
hålla både själva rådet, samt skälen 
till att man ger dem. De menar att 
råd bör ta formen av en sorts avväg­
ningar, vad de kallar för ”best judge­
ments”. Ett sådant förfarande, menar 
de, kan kanske upplevas som mindre 
effektivt, men det ligger närmare hur 

vetenskapligt arbete fungerar. Dess­
utom skulle det innebära en bättre 
sits för de experter som deltar i att 
utforma råden, eftersom själva råd­
givningen skulle vara mer i linje med 
hur forskningen hanterar osäkerhet 
(7).

Svårare att lösa är frågan om skill­
naden mellan folkhälsa och subjektiv 
eller individuell hälsa. Det ligger 
såklart i de allmänna kostrådens natur 
att de är allmänna. Det är tydligt att 
Livsmedelsverket börjat intressera sig 
för ett mer individuellt tilltal i och 
med satsningar som ”Hitta ditt sätt” 
och ”Matvanekollen”. Men dessa till 
trots kvarstår det faktum att kostrå­
den i första hand är baserade på, och 
tänkta att påverka, folkhälsan. Det 
glapp som uppstår mellan popula­
tionsnivån och människors upple­
velser framstår i mångt och mycket 
som ett inbyggt och möjligen olösligt 
problem för de allmänna kostråden 
– ett problem som kan hanteras men 
svårligen lösas.

Författaren uppger inga jävsförhållanden. För-
fattarens forskning inom detta område bedrivs 
inom projektet ”Kostrådens populärvetenskap 
– en sociologisk studie av dieters trovärdighet” 
som finansieras av Forte.
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Vad stort sker, 
sker i tysthet
Om osynliga förändringar av kosten

I diskussionerna om ätandets 
förändring de senaste decen­
nierna fokuseras ofta på de 
problematiska tendenser som 

onekligen finns. Vi äter för mycket av 
fel sorts livsmedel så att den kost­
relaterade ohälsan ökar och vi äter 
på ett ohållbart sätt, där en ökande 
köttkonsumtion och ökat matsvinn 
ofta framhålls som centrala faktorer. 
Vi äter också allt mer individualiserat, 
med effekter på måltidens funktion 
som socialt kitt.

Den fråga som många ställt sig är 
hur detta har kunnat ske i en tid när 
det egentligen borde vara enklare 
än någonsin att äta en varierad kost, 

Enligt statistik och kostunder­

sökningar ökar konsumtionen 

av kött. Få personer tycks 

dock själva uppleva att de äter 

mer kött, vilket tyder på att 

det ökade köttintaget skett 

omedvetet. Denna artikel 

diskuterar möjliga orsaker 

till varför vissa förändringar 

av kosten upplevs som om­

välvande, medan andra sker 

omärkligt.

enligt rekommendationerna. Maten 
är generellt sett billigare, tillgängli­
gare och säkrare än någonsin förr i 
historien. Om vi för en stund bortser 
från den effekt som tillgängligheten 
och den låga kostnaden har på över­
konsumtion och matsvinn, så återstår 
ändå frågan om varför ätandemönst­
ren är som de är. Hur har de nya 
ätandemönstren etablerats, och vilka 
överväganden samt faktorer ligger 
egentligen bakom?

Självupplevda 
erfarenheter vs statistik
Ett sätt att närma sig problematiken 
är att utgå från berättelser om själv­

upplevda erfarenheter om ätandets 
förändring. I Folklivsarkiven i Sverige 
har det allt sedan 1900-talets början 
gjorts undersökningar med hjälp 
av frågelistor och intervjuer som 
har berört frågor kring kosthållets 
förändring, såväl när det gäller kosten 
i sig som den sociala och materiella 
omgivningen.

Med dessa undersökningar som bas 
utformades en frågelista som skicka­
des ut under 2016. Genom att så 
långt som möjligt ställa samma frågor 
som tidigare undersökningar har 
målsättningen varit att få ett material 
som möjliggör historiska jämförel­
ser av självupplevda erfarenheter av 
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Grötmåltidernas borttynande 
skulle kunna vara en av för­
klaringarna till den osynliga 
ökningen av köttintaget.
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ätande och måltider. Sammanlagt har 
150 informanter svarat på frågorna. 
Materialet har vidare kompletterats 
med ett trettiotal intervjuer och ob­
servationer i hemmiljö. I denna artikel 
lyfts exempel på hur de självupplevda 
erfarenheterna kompletterar och i 
vissa fall kontrasterar mot det statis­
tiska material om kostens förändring 
som visats i kvantitativa undersök­
ningar, som till exempel Riksmaten, 
statistik från Statistiska Centralbyrån, 
och de undersökningar om maten i 
nordiska länder som genomfördes år 
2000 och 2013 (se 1, 2). Frågan som 
uppstår vid denna jämförelse är varför 
förändringar som är så tydliga på en 
generell nivå inte märks i den enskilde 
individens vardag.

Stark kontrast mellan kött …
Det mest slående exemplet på när 
de självupplevda erfarenheterna 
kontrasterar mot statistiken kan ses i 
relationen mellan kött och vegetabi­
lier, vilket därför utgör fokus för den 
här artikeln. Medan en majoritet av de 
tillfrågade nämner ett ökande inslag av 
grönsaker som en av de stora föränd­
ringar som deras matvanor genomgått, 
nämner endast en av de hundrafemtio 
personer som svarat på frågorna, att 
han (en 80-årig lantbrukare) äter mera 
kött nu, än tidigare i livet.

Oavsett hur medvetna konsumen­
ter i allmänhet är om den generellt 
ökande köttkonsumtionen, stämmer 
denna ökning alltså inte med de 
självupplevda erfarenheterna. Det är 
förvisso, åtminstone i teorin, möjligt 
att deltagarna i undersökningen av­
viker från genomsnittet och verkligen 
minskat sin köttkonsumtion. Det är 
dock knappast troligt med tanke på 
den variation i ålder, klass och boen­
deort som finns bland deltagarna.

I diskussionen om köttkonsum­
tionens ökning har köttets tradi­
tionellt höga status i kosten visats 
vara en viktig faktor. Som Christina 
Fjellström visat i sina studier av 
arbetarklassens mathållning var kött, 
tillsammans med socker, viktiga 
beståndsdelar i ”drömmen om det 
goda livet” (3). I takt med ett ökat 
välstånd ökade intaget av dessa födo­
ämnen som ett sätt att försöka höja 
status och livskvalitet. Fortfarande 

finns säkert många exempel på hur 
denna mer eller mindre medvetna 
vilja till ett gott liv avspeglas i valet 
av kött till måltider. Köttet som norm 
diskuteras i en angränsande artikel av 
Karin Höijer (sid 6-9).

Informanterna nämner dock sällan 
att kött skulle ha någon särskilt hög 
status, trots att en av frågorna berör 
just huruvida det finns viss mat som 
är finare än annan. När det nämns är 
det vanligen i samband med berät­
telser om förfluten tid, att det under 
tidigare perioder i livet var närmast 
obligatoriskt att kött skulle ingå 
som huvudrätt till en bjudning, men 
att det numera inte är lika viktigt. 
Köttets status kan således inte vara 
den huvudsakliga förklaringen till 
köttätandets ökning. Framför allt kan 
det inte förklara varför den ökande 
köttkonsumtionen inte märks av dem 
som utför den. 

… och vegetabilier
Det visar sig av svaren att det inte 
finns något tydligt samband mel­
lan andelen vegetabilier i kosten 
och den upplevda konsumtionen av 
vegetariska måltider. De tillfrågade 
personerna reflekterar ofta över hur 
grönsaker, framförallt färska sådana, 
har gjort sitt insteg i matvanorna. 
De äldre informanterna i de tidi­
gare frågelistorna kunde berätta om 
hur färska grönsaker i princip inte 
existerade i deras kosthållning före 
1950-talet. Nu äter de flesta sallads­
grönsaker dagligen, och tillgången på 
såväl färska som frysta grönsaker är 
god året om.

Färska grönsaker är dock bara en 
del av vegetabilierna i kosten. Om 
vi tittar närmare på berättelserna 

om vad som faktiskt åts under större 
delen av 1900-talet, finner vi en 
mycket hög andel icke-animaliska 
livsmedel. Bönor, framförallt bruna, 
men också bondbönor, ärtor (gula), 
morötter och andra rotfrukter åter­
kommer i uppräkningarna om vad 
som brukade finnas på matborden, 
från 1920-1970-talet. Potatisen var 
en självklarhet.

De färska grönsakernas intåg balan­
seras av att konsumtionen av (färsk) 
potatis har halverats sedan 1960-ta­
let. Förutom att ett antal mål med 
potatis har ersatts av andra livsmedel, 
främst ris och pasta, har också pro­
portionerna på tallriken ändrats, så 
att den kokta potatisen fått en mera 
undanskymd roll.

Spannmål glöms lätt bort
Det finns en klar hierarki i hur pass 
”vegetariska” olika icke-animaliska 
livsmedel uppfattas som. Färska grön­
saker, allra främst i rått tillstånd, är 
självklart vegetariska. Likaså de typer 
av livsmedel som brukar användas 
som ersättning för köttinslagen på 
tallriken. Kikärtor, bönor och linser 
är vegetariska, liksom de många er­
sättningsprodukter som lanserats som 
vegetariska av livsmedelsindustrin de 
senaste åren. Allra mest synliga blir 
begreppet ”vegetariskt” i form av köt­
tersättningsprodukter som quorn och 
färdiga vegoprodukter som sojakorvar 
och rödbetsbiffar.

Spannmål i form av flingor, bröd, 
gröt, med mera associeras däremot 
inte till vegetarisk kost. Därför glöms 
dessa väsentliga inslag i kosten lätt 
bort när personer uppmanas att re­
flektera över kostens förändring.

Tallrikens proportioner har förändrats successivt, i takt med att kostnaderna för livsmedel 
minskat – innehållet av kött i kötträtter har ökat och köttportionerna har blivit större.
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Ätandets förändringar
Det finns också en klar tendens att 
tänka i första hand på dagens hu­
vudmåltid när det gäller att beskriva 
ätandets förändring. Det är ofta i 
huvudmålet som rent vegetariska 
rätter medvetet införts. Deltagarna 
beskriver hur tidigare kötträtter som 
blodkorv, kåldolmar och kalops har 
ersatts av rätter med linser, bönor, 
eller kikärtor.

Här finns det anledning att lyfta 
fram hur måltiderna förändrats i 
dygnsrytmen. Under första hälften av 
1900-talet intogs dagens huvudmål i 
allmänhet mitt på dagen, och kallades 
då följdriktigt middag (en beteckning 
som för övrigt fortfarande förekom­
mer, framför allt hos personer boende 
på landsbygden). Detta mål innehöll i 
allmänhet kött eller fisk. Det mål som 
idag för de flesta är dagens huvudmål, 
alltså det som äts någon gång mellan 
18 och 20, kallades kvällsmat och 
bestod ofta av gröt med mjölk och 
eventuellt någon smörgås.

Ingen av deltagarna gör dock 
reflektionen att denna måltid var 
(lakto)vegetarisk. Grötmåltidernas 
borttynande skulle därför kunna vara 
bland de främsta förklaringarna till 
den osynliga ökningen av köttet. I de 
äldre frågelistorna, liksom i många 
äldre informanters uppteckningar 
om vad de åt när de växte upp, var 
gröt ett mycket vanligare inslag än i 
uppräkningarna om vad de äter idag. 
Frukostgröten lever i viss utsträck­
ning kvar, men ingen nämner att de 
äter gröt som kvällsmål.

Därför uppstår en tydlig diskrepans 
mellan beskrivningarna av kostens 
faktiska inslag och den självupplevda 
förändringen. Medan utvecklingen 
har gått från vegetariska måltider till 
köttmåltider där det ibland händer 
att köttet ersätts med något annat, 
upplevs det tvärtom som om ut­
vecklingen går mot en större andel 
vegetarisk kost.

Vissa måltider viktigare än andra
För att förstå varför vissa måltider 
och dess innehåll verkar vara synli­
gare än andra kan det finnas anled­
ning att återvända till den brittiska 
antropologen Mary Douglas (1972) 
klassiska studie av en ”riktig måltid” 

och dess komponenter (4).
För Douglas kunde måltiden ses 

som en text, med olika kodade ut­
tryck. Uttrycken bestod inte bara i 
den sociala samvaron och var och när 
måltiden intogs, utan också i kompo­
nenterna på tallriken. En typisk riktig 
måltid bestod av kött/fisk, potatis och 
tillbehör i form av till exempel sås 
och grönsaker. Komponenterna skulle 
fördelas proportionerligt, en riktig 
måltid hade sin andel av kött som 
inte skulle vara så snålt tilltagen att 
den uppfattades som fattig, men inte 
heller gå till överdrift så att den som 
åt förhävde sig.

Sedan Douglas gjorde sin stu­
die har en rad förändringar skett. 
Tendensen att tänka på kvällsmålet 
som ”den riktiga måltiden”, och dess 
förändring, osynliggör en rad föränd­
ringar som ätandet under andra delar 
av dygnet genomgått. Att frukost­
smörgåsar med köttpålägg ersatt 
frukostgröten eller att kvällsmaten 
blivit middag har skett omärkligt 
och successivt. Att byta ut kött mot 
vegetabilier i huvudmålet utmanar 
däremot normerna och blir därför 
synligt på ett annat sätt.

Ändrad fördelning
Det har också skett förändringar av 
fördelningen av komponenterna på 
tallriken. Där kan vi se hur innehål­
let av kött har ökat i kötträtterna. 
Ärtsoppa med fläsk, köttsoppa, eller 
färsfyllda kåldolmar innehöll förr inga 
stora mängder kött, trots att namnet 
signalerade att det var kötträtter. 
Även kötthalten i korv har ökat kraf­
tigt de senaste åren.

Ytterligare ett belägg för köttpor­
tionernas tillväxt kan hämtas från 
restaurangvärlden. När restaurang 
Mando öppnade i Malmö 1966 blev 
den snabbt känd för sitt fina kött och 
rikliga portioner. Men om vi tittar på 
originalmatsedeln finner vi att stor­
säljarna ”Nöttvåan” och ”Pepparstek” 
innehöll 110 gram nötfärs, respektive 
125 gram oxfilé.

Då Mando är en av få restauranger 
som i princip har behållit samma 
matsedel över åren, är det lätt att 
jämföra. Idag innehåller Nöttvåan 
150 gram nötfärs och pepparste­
ken 180 gram kött. För säkerhets 

skull går det också att få en dub­
bel Nöttvåa, för den som tycker att 
även 150 gram är för lite. Tallrikens 
proportioner har förändrats succes­
sivt, i takt med att kostnaderna för 
livsmedel minskat generellt och i 
synnerhet för kött.

Viktigt synliggöra det osynliga
Genom en kombination av ett fokus 
på individers självupplevda erfaren­
heter och ett historiskt jämförande 
material kan man belysa hur svårt det 
är att som enskild individ överblicka 
vilka förändringar i matvanor man 
genomgår i livet. Synliggörandet av 
vissa av de förändringar i kosten som 
var osynliga för deltagarna kan för­
hoppningsvis bidra till en konstruktiv 
diskussion om hur matvanor kan 
förändras.

Att synliggöra det osynliga kan 
vara ett redskap både för den som 
vill hjälpa någon att hitta tillbaka till 
tidigare goda matvanor, till exempel 
dietister, eller för den som själv vill 
förändra sitt ätande. En medveten­
het om måltidernas hierarki är viktig 
i detta sammanhang. Det är inte alls 
självklart att det mest effektiva är att 
ge sig på det mest symbolladdade, 
”den riktiga måltiden”. Det kan vara 
betydligt enklare att ändra vanor 
vid andra ättillfällen. På så vis kan 
förhoppningsvis konsumtionsmönster 
bli mer hållbara, lika omärkligt som 
de har blivit ohållbara.

Författaren uppger inga jävsförhållanden.  
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