Hemodlat
— gott gor
gott for halsan

Olika kostrad kan manga
ganger forbrylla mer an de
tillfor. Att det ar viktigt att ata
frukt och gront haller i alla fall
de flesta med om och odlas
nyttigheterna i den egna
tradgarden blir det extra
intressant.

Livsmedelsverket rekommenderar att
vi ska dta ett halvt kilo, foretrides-
vis firsk, frukt och gront om dagen.

Med fem grona intag om dagen ér dosen i

hamn. D3 innefattas alla frukter och bir,
dir en deciliter fruktjuice kan ingd, samt
gronsaker och rotfrukter, med undantag
for potatis, i mangden. Hilften rekom-
menderas vara frukt och bir och hilften
gronsaker. Grova gronsaker som rotfruk-
ter, vitkdl och broccoli ska utgora halva
gronsaksmingden. Och mirk vil, man
kan girna dta mer.

Med denna konsumtion kan vi mot-
verka riskfaktorer som hogt blodtryck
och halten av det onda kolesterolet i blo-
det samt sjukdomar som cancer, hjirt-
och kirlsjukdomar samt typ 2-diabetes.
Gott gor gott och det 4r minga dmnen,
mekanismer och processer i samverkan
som ger de positiva effekterna.

VIKTIGA NARINGSAMNEN
Frukt och grénsaker innehéller mycket
niring i forhillande till energiinnehall,
vilket hjilper oss att hdlla vikten. Vi far i
oss vitaminer, som C-vitamin, och viktiga
mineralimnen som kalium, magnesium
och jirn. Persilja och jordgubbar dr min
utmirkta jirnmedicin nir orken sinat och
hemoglobinvirdet ir f6r lagt. Fruke och
gront innehéller ocksa viktiga kostfibrer
som ir bra fér matsmiltningen, hiller i
ging tarmarna och gor att vi kiinner oss
mitta lingre och d& smaiter mindre.

I fruke och grént finns minga anti-
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oxidanter som skyddar véra celler och
vivnader. Exempel pa antioxidanter ir vi-
taminerna C och E, spirimnen som selen
och zink, samt minga olika karotenoider
och flavonoider vilka ofta ger frukt och
gront dess olika firger. Betakaroten, och
det just nu uppmirksammade dmnet al-
fakaroten, som vi fr i oss genom att ita
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frukt och gronsaker, har visat sig ha en
mycket stark antioxidativ effekt. Alfaka-
roten finns rikligt i morot och pumpa.

Tomater innehaller antioxidanten ly-
kopen, vilken gor att dven ketchup ir
nyttigt. Flavonoider och andra fenoliska
imnen finns rikligt i framféralle bir och
frukt men dven i gronsaker som broc-
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coli och 16k. Ju firgrikare bir, fruke eller
gronsaker dr, desto nyttigare anses de
vara och ofta sitter det nyttigaste i skalet,
som hos ipplet.

VI KAN ODLA MYCKET
I genomsnitt beriknas vi svenskar fa i oss
hilften av den dagliga rekommendatio-
nen av frukt och gront. Alle ir bittre dn
inget och i dessa berikningar lir inte det
vi odlar och iter frin vira egna tridgar-
dar ing3 till fullo. Ett antagande ir att vi
fritidsodlare genom vért intresse for det
grona ligger hogre dn genomsnittet i vir
konsumtion av frukt och gront.
Resonemanget har visst stod i en en-

kit som gjorts, med svar fran odlare med
kolonilott. Hir uppgav knappt hilften att
de skulle dta lika mycket gront dven om
de inte odlade sjilva, vilket ir positivt,
medan drygt 40 procent iter mer, for att
de odlar sjilva och ger det hemodlade ett
storre hilsovirde. Den totala mingden
sattes dock aldrig i relation till det re-
kommenderade intaget.

Enligt nigot omarbetade siffror frin
Statistiska centralbyrin, &t vi for drygt tio
ar sedan cirka 31 miljoner kg rotfrukter
och gronsaker, 56 miljoner kg frukt varav
storsta delen var dpplen och 32 miljoner
kg bir fran vara egna tridgirdar. D4 var
dven mos och saft medriknade. Totalt blir

det 119 miljoner kilo frukt och grént och
dirtill kan liggas 92 miljoner kilo potatis.
De hemodlade gronsakerna plussade pa
landets konsumtion med cirka fem pro-
cent, frukterna med runt 30 procent och
tridgardsbiren med hela 200 procent!
Aven om siffrorna ir nagot forildrade och
inte absoluta, ger de en bra fingervisning
om hemodlingens betydelse.

Teoretiskt skulle vi, enligt en rap-
port gjord &r 2008 av agronomstudenter
vid Sveriges lantbruksuniversitet, kunna
producera 10 ooo miljoner kg gronsaker
(potatis inkluderat) per 4r pa de 300 coo
ha odlingsmark som vi fritidsodlare har
tillgdng till. En betydande mingd, dven
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ur ett sjilvdrsorjningsperspektiv, som
skulle ricka som féda till fyra miljoner
minniskor. Utan kunskap om odling och
lagring blir detta bara siffror, si vi har
alla en viktig uppgift i att sprida trid-
gardskunskapen vidare. Att det gér att
producera en stor del av sitt matbehov ir
Auli Koch ett levande bevis pa (se artikel
i Hemtridgarden nr 4/2010).

FLER VILL ODLA ATBART

Vi har goda méjligheter att odla ett
varierat utbud av idtbara produkter i vira
tridgdrdar. Glidjande nog verkar intres-
set for odling vixa. Férsiljningen av
gronsaksfroer har 6kat och man kan dven
hoppas att det syns pa véra tallrikar och

i férlingningen dven pa vir hilsa. Minga
unga vill kunna odla sin mat och vi fir
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signaler frin vdra foreningar och systeror-
ganisationer att grundliggande kunskap
om odling efterfrigas. Samtidigt bérjar
en vag av stadsodling i nytappning, ofta
initierad av yngre krafter, fa fiste.

Frukt och bir ir, och har, en stor hilso-
potential i vira tridgirdar, vi har redan
mycket och kunde litt dta och odla dinnu
mera. Bra fruktar ir det minga dpplen
som aldrig tas tillvara och med nagra bir-
buskar kan den dagliga decilitern juice
vara sikrad frin egen odling. Bir kan vara
rena medicinen och med aronia i tridgar-
den har man tillging till ett av de mest
antioxidantrika tridgirdsbiren.

AR HEMODLAT HALSOSAMMARE?
Studier som visar livsmedelskvaliteten
pé vara hemodlade grodor saknas. Vi
fritidsodlare ir olika med olika férutsitt-
ningar och skérderesultat. Olika sorter
av samma groéda ger dessutom skillnader
i kvalitet.

Vi vill girna tro att kvaliteten pd den
egna skorden dr bra, dock har vi som fri-
tidsodlare ofta dilig kontroll. Ménga har
aldrig analyserat sin odlingsjord, for att
exempelvis utesluta innehill av tungme-
taller och for att fi veta vad som kan be-
héva tillfoéras. Gédslar man ekologiskt och
underhaller jordens mullhalt buffrar man
inda for att gronsakerna fir det som de
behover i form av mineraler. Ofta ir det
inte maximal tillvixt och simultan skord
som ir det viktigaste i fritidsodlingen.

HEMODLAT GER MERSMAK
Smakmiissigt vinner oftast det man odlar
sjilv, vilket ger mersmak och férmodli-
gen storre konsumtion. Bist smakar biret
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direkt frin busken, inget ir sa krispigt
som nyskordad, saftspind sallat eller sa
gott som den egna firskpotatisen.

- Ja, jag vet att den inte ingr i den
dagliga halvkilosrekommendationen, men
som smakprimoér kan den inte uteslutas.

Mer nirodlat dn i den egna tridgar-
den kan det knappast bli. Direkt efter
skord pabérjas dldrandet. Nedbrytnings-
processer borjar, niringsinnehill och
vissa kinsliga vitaminer minskar, som
till exempel C-vitamin. Men visst skall vi
inda lagra véra produkter pa bista sitt,
allt kan inte dtas samtidigt och vissa goda
effekter 6kar till och med under lagring
eller tillredning. Vi kan dven lira oss
att forlinga odlingssisongen for firskt
gront under lingre tid, lis girna artikeln
om Jimna skordar frin kokstridgirden
i Hemtridgarden 6/2010 och missa inte
artikeln om vinterodling av groddar och
skott i denna tidning.

Foérmodligen utsitter vi dven vira
grodor for storre stress i form av torka
och angrepp av skadegérare, som gor att
grodorna producerar fler férsvarsmeta-
boliter 4n grodor som produceras under
mer kontrollerade former. Detta kan vara
bade pi gott och pi ont. Idag har minga
av de metaboliter, som man tidigare
trodde var farliga, uppgraderats till an-
tioxidanter, medan andra, som solanin,
fortfarande inte anses vara nyttiga for
oss. Det sista ordet om naturliga toxiner
lar 4nnu vara osagt.

Den kanske storsta hilsovinsten med
egen odling ir att vi liksom i ekologisk
odling viljer bort kemiska bekimpnings-
medel. Aven om vi kan kinna oss ritt
trygga med de produkter vi képer, tack
vare strikta regler och grinsvirden bade
for odling och import hir i landet, s vin-
ner giftfrite pa bide kortare och lingre
sikt med tanke pa bide hilsa och miljé.

Om hemodlat ir hilsosammare liter
jag vara obesvarat, men fordelarna ir
miénga och leder hemodlingen till att vi
iter mer frukt och gront dr det en stor se-
ger for vir hilsa!

Text: Lise-Lotte Bjérkman, trddgérdsrad-
givare och trddgardsdesigner,
radgivning@tradgard.org

Bild forfattaren dér inte annat anges

Blir du mer medveten om hélsonyttan
och darmed &ter mera frukt och grént
som tradgardsintresserad och odlare?
Du kan hjalpa oss med svaret genom
att besvara nagra enkla fragor pa var
hemsida www.tradgard.org under
Aktuellt.




