Af Ole Therkelsen

Raw Food

— er det sundt?

Den sundeste fade er, som naturen producerer den
Raw food vinder veeldigt frem for tiden, og det er jo
dejligt at se, at flere og flere mennesker er begyndt
at interessere sig for at spise sund og naturlig fgde.

Hvad er sund fgde? - Naturlig fgde er sund kost.
Det er ikke sarlig godt med raffineret og industri-
elt forarbejdet mad. Det bedste er at spise maden,
som den er sammensat fra naturens side. Hvidt
sukker og mel er eksempler pd de mest anvendte
raffinerede fgdemidler i den vestlige verden.

Men i modsaetning til rékostspiserne mener jeg, at
det i visse tilfaelde er bedst at koge maden. Ja, man
skal naturligvis ikke koge modne frugter, bananer,
druer osv.,, det vil ikke gavne noget. F.eks. kraever to-
mat, agurk og lettere former for salat ikke kogning.
Frg, ngdder og kerner behgver heller ikke kogning.
Men ellers er det udmeerket at koge grgntsager, ris,
hvede, havre, majs, hirse, linser, bgnner, kikarter osv.
At koge grgd af hvede vil vaere at foretraekke frem
for hvedebrgd, der er gaet igennem flere forskellige
raffineringsprocesser og til sidst en overfladisk for-
breendingsproces i ovnen. Slagordet ma veere: »Mere
gred, mindre brod«!

Nar det drejer sig om selve plantens organisme,
de grovere plantedele, der er opbygget af celler
med cellulosevagge, vil det klart vaere en fordel
at koge maden. Forskellige slags kal samt rgdder
som selleri, gulergdder, pastinak og kartofler gi-
ver mere neering i kogt end i ra tilstand.

Naturlig fade kontra kogning

Hvis man skal diskutere, om man skal spise raw
food eller ej, mener jeg, at man ma skelne skarpt
mellem to faktorer: betydningen af kogningen
og betydningen af det naturlige fedevalg.

Det klassiske argument for raw food er, at man
sammenligner rdkostspisere med kgdspisere,
kage- og ostemadsvegetarer eller vegetarer, der
generelt spiser industrielt forarbejdet mad. Sam-
menligningerne viser maske sd, at rakostspiseren
er den sundeste, og det tages normalt som et argu-
ment til fordel for raw food og for, at man ikke bgr
koge maden. Men det viser kun, at det er sundt at
spise naturlig fode. Det er ikke ngdvendigvis et bevis
pd, at kogning er skadelig.

Set i min optik er det af stor betydning, at man
spiser en Kost, som den er sammensat fra natu-
rens side, og det har ikke den store betydning, om
man koger maden eller ej. Men hvis man vil finde
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ud af, hvilken speciel betydning kogningen har, sa
ma forsggspersonerne spise den samme kost, det
ene hold f.eks. kogte grgntsager og det andet rd
grontsager. Hvad er f.eks. forskellen pa at spise ra
gulergdder og kogte gulergdder?

I en biokemi-foreleesning pa universitetet sagde
professoren, at en kogt gulerod er mere neerende
end en ra gulerod. Nar mennesket far mere ud af
en kogt gulerod end af en ra gulerod, skyldes det, at
cellevaeggene er opbygget af cellulose. Heste, kger
og kaniner kan nedbryde cellulose, men det kan
mennesket ikke. Men takket veere kogningen bli-
ver gulerodens cellevaegge gdelagt, sd man i stgrre
grad kan udnytte cellens indhold af neeringsstoffer.
Hvis man ikke nedbryder cellulosecelleveeggen ved
kogning, kan man presse saften ud af cellerne el-
ler findele, hakke eller blende grgntsagerne. Iblgd-
saetning, fermentering og spiring kan ogsa lette
tilgangen til cellernes naeringsindhold.

Stegning og bagning
Al opvarmning af fgdemidler over 100 grader ma
anses som skadelig. Nar temperaturen gar over de
100 grader forsvinder alt vand, og der forekom-
mer herefter en lang reekke brunfarvningsproces-
ser, hvor maden svides, forbrandes og forkulles
mere eller mindre. Ved opvarmning over 100 gra-
der dannes forskellige stoffer, der er kreeftfrem-
kaldende, og i sidste ende kan der forekomme
forbraendte og forkullede produkter. Aske og for-
kullede stoffer kan virke irriterende pd tarmens
slimhinder, og de kan virke kraftfremkaldende.
Ved bagning, regning, fritering og stegning i fedt
og olie gar temperaturen i maden over 100 grader,
nar det sidste vand er dampet af. Herefter dannes
de farlige og skadelige stoffer.

Bagning og stegning bgr sdledes generelt und-
gés, men der er ikke noget galt ved kogning i vand
- tvaertimod.

Vitamintab og kogning

Rékostspisere mener, at mange vitale stoffer bliver
gdelagt ved kogning: vitaminer, enzymer osv. Mod-
argumentet er, at hvis stofferne ikke bliver gdelagt
ved kogning, vil de alligevel blive pdelagt ved fordgjel-
sen i mavesakken og tarmen. Sa der er ikke vundet
noget ved at undlade kogning. Tilhangere af raw
food taler ofte om, at plantens enzymer gdelaegges
ved kogning, hvorfor kogning absolut ma undgas.

Men det er det mest graverende fejlargument, der
fremfgres af rakostspiserne. Et mineral kan uaen-
dret og direkte optages over tarmvaeggen, men
man skal ikke tro, at planteenzymer kan optages
og virke i den menneskelige organisme.

Alle enzymer er proteiner! - Enzymer er keem-
pemolekyler, der er opbygget af 100-2000 ami-
nosyrer i lange kader, der pa den mest sindrige
made er sammenfoldet og sammenholdt af svovl-
broer mellem forskellige dele af aminosyrekaeden.
Enzymer er meget specifikke katalysatorer, dvs.
de forbruges ikke ved de processer, de deltager i.
De bidrager som katalysatorer til en gget reakti-
onshastighed, og de genbruges hele tiden i cellen.
Enzymer forekommer i sd utroligt sma koncentra-
tioner i planteceller, at enzymernes bidrag som
proteinkilde i maden er helt underordnet. Over
tarmveggen kan mennesket kun optage mono-,
di- og tripeptider, dvs. smad enheder bestaende af
1, 2 eller 3 aminosyrer, hvilket vil sige, at plan-
teenzymer opbygget af 100-2000 aminosyrer vil,
og skal, blive nedbrudt helt i fordgjelsen. Enzy-
merne i plantecellerne virker ved en neutral pH-
vaerdi 6-8, og de denatureres oginaktiveres straks
i mavesakken, hvor pH-vardien i mavesyren er
ca. 1-2. Dertil kommer, at mennesket i bide mave
og tarm udskiller egne enzymer, der gdeleegger
planteenzymerne ved pé ganske specifikke sted-
er at klippe proteinernes aminosyrekader over i
mindre inaktive stykker. Planteenzymer kommer
overhovedet ikke til at arbejde eller virke som en-
zymer i den menneskelige organisme, og de kom-
mer heller ikke til at hjaelpe til i forbindelse med
den menneskelige fordgjelse i maven og tarmen,
som nogle rakostspisere ogsd havder. Hvis man
ville lette den menneskelige fordgjelse af blade,
stilke og rgdder, skulle man som sagt hellere koge
grentsagerne.

Kogning og vitaminer

Mineraler i kosten er upavirkede af kogning. Kog-
ning af faden aendrer ikke pa maengden af minera-
ler som f.eks. calcium (Ca**) og magnesium (Mg*).
P4 plussiden kunne kogning evt. bidrage til en
stgrre friggrelse af plantecellens naeringsindhold,
inklusive mineraler. P4 samme vis vil naesten alle
vitaminer vaere upavirkede af kogning i vand. Der
er blot to undtagelser: C-vitamin og B5-vitamin
pantotensyre. Ved kogning kan C-vitamin reagere

med det ilt (oxygen), som er oplgst i vandet. It har
meget lavere oplgselighed i varmt vand end i koldt
vand. Da man kan udkoge oplgst ilt af vandet, er det
at foretraekke at vente med at leegge grgntsagerne
i gryden, indtil vandet er i kog. Desuden er der nok
heller ingen risiko for, at vegetarer, der koger grod,
grgntsager og bgnner vil komme til at lide af C-vi-
tamin-mangel, da frugt er en af de store C-vitamin-
leverandgrer. Dog ma jeg medgive, at B5-vitaminet
kan tage skade ved kogning, men da detjo ikke eral
maden, der koges, er der ogsa andre kilder, ligesom
for C-vitaminets vedkommende®.

Konklusion: kogning af grentsager er gavnligt
Det hjeelper altsd ikke noget at forsgge at beskytte
naeringsstofferne ved at undga kogning, for de vil
alligevel blive nedbrudt ved fordgjelsen. Kogning vil
derimod give mere naering ved at lette fordgjelsen
af rgdder, steengler, blade, kerner, bgnner osv.

Det gode ved rédkost er det naturlige fgdevalg,
og ulempen er, at man gar glip af fordelene ved
kogning. Det ville nemlig vaere en fordel for for-
dgjelsen og fadeoptagelsen, at de grove plantedele
blev kogt. Alternativt kunne man som sagt lette
naeringsoptagelsen ved f.eks. at spire, fermentere,
blende plantedelene eller udpresse saften af celler
med ufordgjelige cellulosevaegge.

Hvis man fgler, at man har det godt med at spise
rakost, skal man endelig ggre det. Det vigtigste er,
at man er observant p3, hvad der fgles godt for ens
krop og fordgjelse. Mennesker er sa forskellige, og
det der er godt for én, er ikke ngdvendigvis godt for
en anden. S& man kan ikke helt sikkert sige, hvad
den enkelte skal spise. Man ma selv maerke efter.

Ole Therkelsen, fodt 1948, er civilingenigr og biolog
og mangedrig foredragsholder indenfor Martinus
Kosmologi. Hans bog »Martinus, Darwin og intel-
ligent design« indeholder tre kapitler, 22-24. kap.,
om emnet defekte gener, sygdom og sundhed, og i
den nyeste bog »Martinus og den ny verdensmoral«
omhandler 8. og 9. kap. »Kaerlighed til dyrene« og
»Sygdom og helbredelse«.

1 For mere om varmestabilitet af vitaminer,
se evt. vedr. B5-vitamin pantotensyre pa
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