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Mjolksyrade gronsaker

Karin Bojs &r vetenskapsjournalist till yrket och bland annat skriver hon krénikor i DN. Dessutom
har Karin ett brinnande intresse for mjolksyrade gronsaker och forra aret gav hon ut boken “Syra
sjalv”. Boken bygger pa resor till Lettland och Schweiz, litteratur, kontakter med ldkare och andra
initierade personer samt egna experiment i koket. Karin var inbjuden till Sarimner for att beratta om
varfor syrade gronsaker kan vara nyttiga och varfor det inte gar att skriva om det pa etiketten.

Tradition och vetenskap
Det ar bra att sta pa de bada benen, tradition och vetenskap, tycker Karin. Tradition innebar ofta
vélbeprovade metoder och om de verkligen ar bra sa gar det ocksa att hitta stod for dem i
vetenskapen. Karin borjade sitt seminarium med att ga igenom tillverkningen av mjolksyrade
gronsaker for att beratta vad tradition och vetenskap sager om de olika stegen fran ravara och
salttillsats till temperatur.

Ofta sédgs det att ravaror till mjolksyrning maste vara ekologiskt odlade for att syrningen ska bli
lyckad. Karin menar att det inte &r nodvandigt for sjalva syrningens skull, de bek&mpningsmedel
som eventuellt skulle kunna finnas kvar ar i huvudsak insektsgifter och hdmmar inte bakterier.
Daremot kan det finnas andra goda skal, i form av miljoeffekter, for att vélja ekologiska ravaror.
Ibland star det ocksa i recept pa syrade gronsaker att startkulturer, sa som vassla eller rester av spad
fran en tidigare syrning, bor tillsattas. Detta sager Karin ar éverflodigt da de kulturer som finns pa
gronsakerna racker gott och val.

| recept pa syrade gronsaker ar salthalten vanligen mellan 1,5-1,8 procent vilket stimmer bra
Overens med studier som visar att vid de mjolksyrabakterier som ger bast smak trivs vid dessa
halter. Inte heller vad galler temperatur finns nagon motsattning mellan tradition och vetenskap. En
lagre temperatur gor att den inledande fasen, da mer sammansatta smaker bildas, blir langre. Att
jasa vid 22 °C gar snabbt men blir inte sa gott. Karin ser hellre att syrningen sker vid sa laga
temperaturer som mojligt utan att den avstannar, alltsa ner mot 8 °C.

Skorbjugg

Pa 1700-talet var det ett stort samhéllsproblem att en stor del av sjoméannen dog i skorbjugg, vilket
hammade handel och krig. Kapten Cook, som da seglade pa haven, gav grupper av sjoman tillagg
av olika livsmedel som citron, surkal och vort. | 6vrigt fick alla sjoman samma behandling. Genom
denna studie kunde det konstateras att citron och surkal hjalpte mot skérbjugg och for detta fick
kapten Cook medalj fran Royal Academy, vilket idag skulle motsvaras av nobelpriset. Dock var
sjalva forklaringen oklar anda fram till 1900-talet: i ra kal bryts C-vitamin snabbt ner, men det
bevaras i syrad kal. Detta ar dock inget halsoargument for dagens konsument konstaterade Karin.

Hygienhypotesen

Manniskors kroppar innehaller tio ganger fler bakterier an egna celler och bakterierna véger kring
ett kilo. Det har nyligen blivit mojligt att DNA-testa tarminnehéllet och undersoka vilka
mikroorganismer som lever dar. Darmed har tarmfloran har blivit ett "hett” vetenskapsomrade.

”Hygienhypotesen” innebér att ett samband mellan hésnuva och hygien borjade misstdnkas. Desto
mer Kkliniskt ménniskor levde desto storre risk skulle de ha for att utveckla allergi 16d antagandet.
Forutom allergi har ”hygienhypotesen” idag sats i samband med svélt, dvervikt, diabetes typ 1, MS,
Crohns sjukdom, ulcerds colit och autism, alltsa manga av vara viktigaste folksjukdomar. Det finns



vissa studier som stéder hygienhypotesen, men att ta fram konkreta bevis &r svart. Ar 2008 tog
EFSA, Europeiska myndigheten for livsmedelssékerhet, in 6ver 3000 hélsopastaenden for
granskning. Narmare hundra handlade om probiotika men inget av dem blev godkénda. Efter sista
december 2012 ar det forbjudet att marknadsfora probiotika. EFSA tycker att det kravs mer studier
och battre karaktériserade stammar av mjolkbakterier for att anvénda probiotika som ett
halsoargument. Vissa forskare menar dock att det &r fel att stdlla samma hoga krav pa livsmedel
som lakemedel. Karin rapporterade att det idag finns ganska bra stod for att probiotika hjalper vid
diarré och berattade ocksa att tarmkomplikationer hos for tidigt fodda barn har kunnat botas med
avforingstransplantationer. Probiotika skulle eventuellt ocksa kunna hjélpa vid brist pa mineraler,
framforallt jarnbrist som ar det enda vanliga brist vi har i Sverige.

Sma tillverkare av syrade gronsaker har inte resurser att ta fram de bevis som behovs for att kunna
anvanda probiotika som en del av sin marknadsforing. Men argumentet om att syrade gronsaker ar
goda réacker langt tycker Karin: ”Kor pa det sa lange!”
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