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I mars 2023 ble de reviderte nordiske ernæringsanbefalingene lagt ut til høring (1).
Anbefalingene bygger på kunnskapsoppsummeringer av flere tusen vitenskapelige
studier. Nesten 400 eksterne internasjonale forskere har vært involvert på ulike stadier i
utarbeidelsen (1). Ikke desto mindre: Straks etter at høringsutkastet ble sluppet, var
bråket i gang. Noen mente høylytt at anbefalingene ikke gikk langt nok i å advare mot
ultraprosessert mat – til sterk motstand fra andre (2). Og rådene om å redusere inntaket
av rødt kjøtt var, forutsigbart nok, svært vanskelig å fordøye for en del bransjeaktører
(3).

Til og med statsråden med ansvar for mat lot seg hisse opp. Landbruks- og matminister
Sandra Borch hadde tidligere sagt at middag uten kjøtt ikke er middag (4). Nå uttalte
hun at hun var «veldig skeptisk» til arbeidet, at de anbefalte grensene for anbefalt
kjøttinntak bare var «tenk på et tall», og hun sa at hun ikke ville løfte en finger for å
kutte i norsk kjøttproduksjon – uansett hva kostholdsrådene sier (5).

Statsrådens reaksjon illustrerer til fulle at ernæringsanbefalinger ikke er som andre
helseanbefalinger. Ingen ville ha funnet på å kalle Helsedirektoratets evidensbaserte råd
om 30 minutters daglig fysisk aktivitet for bare «tenk på et tall» (6). Men råd om mat er
så mye mer enn ernæringspolitikk. Blant annet handler det om nærings- og
landbrukspolitikk og næringsinteresser.

Hva vi velger å spise, bestemmes av mye mer enn rådene i en evidensbasert
ernæringsanbefaling. Vår spiseatferd og våre spisevaner dannes i et komplekst samspill
mellom kulturelle, sosiale og individuelle faktorer. Ikke minst er vår sansemessige
totalopplevelse av maten – det som på engelsk kalles flavour – viktig (7). I måltidet
forenes lukt, syn, følesans, smak og hørsel i et sensorium commune av velvære (8).
Grunnleggende sett spiser vi ikke for å oppnå helsegevinster i fremtiden. Vi spiser fordi
vi har lyst på mat. Det er et hedonistisk behov lagt ned i dypet av vår hjerne fordi det
bidrar til overlevelse ved å gi oss lyst til å gjenta spiseakten (9).

«Vi spiser fordi vi har lyst på mat»

Våre matvalg formes i et underbevisst og komplekst samspill mellom sanseopplevelser,
hjernens belønningssentre, tidligere erfaringer og genetisk bestemte smakspreferanser
(10). Dette påvirker hva vi spiser minst like mye som evidensbaserte råd om hva som
er fornuftig å spise. Statsråden som insisterer på å holde på sin kjøttmeny «uansett hva
kostholdsrådene sier», er et godt eksempel på det (5).

I det nesten 200 sider lange utkastet til de reviderte nordiske ernæringsanbefalingene
forekommer ordet taste kun én gang (1). Det gjør også ordet flavour. Kanskje er det her
alle ernæringsanbefalingers største problem ligger. For rådene basert på 400
internasjonale eksperters samlede anbefalinger spiller sørgelig liten rolle så lenge vi
ikke forstår hvorfor noen aldri vil komme til å følge dem. Uten at vi tar hensyn til
måltidets mest sentrale verdi – nemlig sanseopplevelsen – kommer rådene til kort.
Hvem vet hvordan spormetaller smaker? Hvem kan kjenne lukten av vitaminer?

Høringsfristen er ute, og i disse dager slippes de endelige nordiske
ernæringsanbefalingene. De nye norske kostrådene vil være klare høsten 2023. Hva bør
være vår sommermat i mellomtiden? Den amerikanske vitenskapsjournalisten Michael
Pollan har fulgt ernæringsforskningen i mange tiår. I 2008 oppsummerte han den
internasjonale ernæringsforskningen i syv enkle ord som fortsatt holder stand – og som

 

Hva skal vi spise i sommer? | Tidsskrift for Den norske legeforening



kanskje også vil tilfredsstille alle sider i debatten om de nye ernæringsanbefalingene:
«Spis mat. Mest planter. Ikke for mye» (11). Og, kan vi legge til: Nyt måltidet, med
alle sanser. Velbekomme.
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