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Om experterna far rétt i
sina profetior sa
kommer innehallet pa
tallriken att se
annorlunda ut under
2017. Bland annat sa
kommer andelen kott
att vara mindre.

ata 2017
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Varje ar dyker det upp nya matvaror, dieter
och alternativa kostrad, som det diskuteras
livligt om i pressen och som far en
Massa passionerade anhangare. Skyr,
stenalderskost och glutenfri mat
ar redan gamla nyheter, sa vilka
trender kommer vi att fa se under
2017? Vi har bett nagra experter att
titta i spakulan och ge oss sina tips
0a vad vi kommer att ata nasta ar.

pyramiden for att & reda pa vilken kost som var

nyttigast att dta. Nu har matraden blivit krang-
ligare och nya kosttrender dyker hela tiden upp med
revolutionerande rad som ska stirka hilsan. De senaste
aren har experttipsen for att uppna viktnedgang bl.a.
bestatt av stenalderskost, glutenfritt, juicedieter och
fasta — samt en massa annat daremellan.

Nufortiden uppstéar de nya dieterna mycket snabb-
are &n vi varit vana vid - men méanga av dem dor ocksa
ut igen lika snabbt som de har borjat. Och vi behover
inte vénta ldngre pa att nya kostbocker ska ges ut, eller
att hélsotidningarna ska skriva om den senaste kost-
trenden — pa nitet finns alltid bloggare, medier, kost-
guruer och andra redo att initiera nésta stora kosttrend.
Och nér den vil har startat sa nar den pd nolltid ut till
massor av minniskor.

Nigra av de hilso- och
kosttrender som dykt upp pa

E n gang i tiden rickte det med att ha koll pa mat-

Nufortiden

senare ar har backats upp av
gedigen och bra forskning,

uppstar de nya

medan andra trender har
lovat runt men hallit tunt. Men

dieterna mycket

dokumentationen &r inte alltid
avgorande for om en diet eller

snabbare an vi

ett alternativt kostrad far vind
i seglen. For manga vill ju sa

varit vana vid.

SUPERMATEN SOM AR HETAST JUST NU

Livsmedel som starker halsan och gor oss friska och

gdrna tro pa budskapet att man kan halla sig frisk och
stark bara av att dta pa ett visst sétt.

Om en kindiskock t.ex. berdttar om hur hen har
gjort for att bli stark och viltrdnad pa stenalderskost,
sa far det stor genomslagskraft. Enligt expertisen dr det
helt enkelt lattare att forhalla sig till den typen av per-
sonliga berittelser an att ta del av trakig statistik fran
forskare, eller kostrad fran myndigheterna som pek-
fingeraktigt informerar om vad som &r bra.

Nya trender vintar darfor stindigt pa att fa sin
chans i rampljuset. Den stora fragan ar vilka kosttren-
der som véntar 2017.Vi har bett tva experter titta i spa-
kulan och komma med sina forutségelser.

SE EXPERTERNAS
TIPS PA NASTA ARS
STORA TRENDER

PROFETIOR PA FGLJANDE SIDOR INNEHALLER ALLT
FRAN TARMVANLIG KOST TILL
FETTETS COMEBACK OCH

ETT SLUT PA FANATISKA
DIETER.

pigga ar en av de starkaste trenderna just nu. En analys  Appelcidervinager hyllas av manga experter

frdn Google ger en indikation om vilken supermat som for sina halsosamma och viktminskande ]
kommer att bli popular nasta ar. Matt efter antalet egenskaper. Studier visar bl.a. att appelcider-
internetsékningar ar intresset for foljande fem vinager kan hjalpa till att hlla blodsockret ‘[ A
livsmedel extra stort just nu: stabilt samt forbéttra mattnadskénslan. e ‘\l
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Den har kulturmjélken var popular
pa 80-talet och nu verkar den gora
comeback pa allvar. Dess probio-
tiska bakterier ar bra for tarmfloran
och starker immunforsvaret.

HAR AR

Tahing
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ELINA GREGOR

PR-ansvarig pa Food & Friends, en av landets ledande kommunikationsbyraer inom
mat, dryck och maltider, som varje ar presenterar sin stora trendrapport.

ALLT FLER VILL BLI ”CLIMATARIANS”
”Climatarianen” &r den nya “flexitarianen”. Forra éret
horde vi mycket om “flexitarianer”, alltsé folk som é&ter
mestadels gront, men &ter kott ibland.

Det primédra malet hos en climatarian &r att 4ta sa kli-
matsmart som majligt, det vill siga med minsta mojliga
paverkan pa miljon. En climatarian &ter efter sdsong
och foredrar niarproducerad mat som helst inte har
transporterats alls. En climatarian minimerar sitt mat-
svinn och &ven intag av kott- och mejeriprodukter som
star for en stor del av vixthusgaserna. Baljvixter ar till
exempel klimatsmarta!

KOTT ERSATTS AV FISK

Den frimsta orsaken dr miljopaverkan. Och med ett
okat intresse for fisk kommer allt fler nya fiskritter.
Korsa en sushi med de senaste arens hippa salladsskalar
och du far den hawaiianska ratten pokébowl med gron-
saker, rda kuber av fisk och goda dressingar, fiskchark
och fisk pa konserv. Smafisk ar allra hetast.

Vi ater tillsammans.
Family style dinner
kommer tillbaka
bade hemma och pa
restaurang.

ANNU MER GRONT

Gronsaker och juice. Hilsa ar fortfarande stort. Hilsa
och att vara klimatsmart gar ofta hand i hand. Frukt
och gront far oss att ma bra och vi kan variera vara
smoothies och soppor efter sdsong. Médnga gronsaker

med curcumin dven kan minska tillvaxten av cancerceller.
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Gurkmeja finns i pulverform eller som hela rétter som paminner om ingefara. Den gula kryddan
innehaller cirka tva procent av fargpigmentet curcumin, som bl.a. tros kunna skydda mot

hjart-karlsjukdomar, liksom det kan minska och reglera mangden av proinflammatoriska amnen
- alltsa dmnen som normalt 6kar inflammationen i kroppen. Djurforsok har visat att behandling

borjar dessutom att sdljas under namn som hittills
har férknippats med kott, sisom “blomkalsstek” eller
”kokosbacon” till exempel! Gronsaker fortsitter alltsa
att ta plats pd menyerna.

Vad sdgs om adzuki bacon, fennel sausage, cauliflower
steak och coconut bacon?

Efter juicetrenden kommer nu ocksé sopptrenden, eller
soppor serverade i flaskor sa att de enkelt kan konsu-
meras pa sprang. Mindre socker, mer fibrer, battre
néring!

BACK TO BASIC

Back to basic 4r det som géller for vara matval och
matvanor. Vi éter tillsammans. Family style dinner
kommer tillbaka bade hemma och pa restaurang.
Middagen byggs upp runt en stor central servering
och manga skélar och tillbehor. Effektivt i bade
koket och matsalen, och trevligt for gésterna att
samlas runt.

Att minska pa matsvinnet ddar man exempelvis
anvander hela gronsaken och djurets alla delar blir
allt vanligare. Vi 6verger trendmaten och lagar riktig
mat, som inte 4r 4mnad enbart for sociala medier.

TEKNIKEN TAR ETT STORT KLIV FRAMAT

Ny spédnnande teknik &r pa ingang: till exempel majon-
nds utan dgg, mjolk utan ko och kott utan djur. Varen
2016 lanserades till exempel en hamburgare gjord
pa vaxter med hemoglobin, som gor att den faktiskt
smakar kott.

Ett annat viktigt utvecklingsomrade &r var odlingen
sker, allt for att gora denna mer klimatsmart. Med
belysning och vixtnéring kan man flytta den var som
helst, och fortfarande gora den mer effektiv. Det finns
till och med experiment att odla sallad till besattningen
ombord pa u-batar.
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MARTIN KREUTZER

Narings- och traningsexpert samt forfattare till storsaljaren Antiinflammatorisk kost.
Sedan manga ar anstalld vid Képenhamns universitet.

FLEXITARIANERNA PA FRAMMARSCH

Det verkar som att allt fler blir vegetarianer, veganer
och sa kallade flexitarianer, och den trenden ser ut att
véxa sig dnnu starkare under 2017. En del véljer den
harda linjen och slutar helt med animaliska produkter,
men manga viljer medelvigen, dér det inte blir nagot
religiost over kosthéllningen och diar man inte maste
folja en massa regler. For flexitarianerna, som ar en
slags deltidsvegetarianer och ddrmed haller vissa dagar
kottfria, dr det ofta hélsan som styr — inte miljotdnkan-
det eller att man tycker synd om djuren. Man ser ingen
anledning att sluta helt med att dta kott utan hénvisar
hellre till den forskning som séger att for mycket kott
inte dr bra for hélsan. Detta dr en trend som langtifran
har natt kulmen é&n.

ALLT FLER VALJER EN GRON LIVSSTIL
Miljosmarta matval, dvs. hur olika matvanor kan
minska paverkan pa klimatet, kommer att bli en
annu starkare trend 2017 4n det 4r idag. Aven om det
ar nagot vi har hort talas om linge, sa ar det nu som
manga pd allvar borjar titta pa sitt konsumtionsmonster
och uppmirksamma hur maten paverkar utslappet av
koldioxid. Om livsmedelsindustrin kan se de kommer-
siella fordelarna av miljosmarta matval, s kanske vi
kan fa se matvaror med koldioxidmarkning eller koldi-
oxidutstlapp per kalori for olika livsmedel — alltsd hur
mycket maten vi dter paverkar miljon.

MATEN BLIR DEN NYA MEDICINEN

Trenden med en massa olika bantningskurer kommer
att minska, och i stdllet kommer vi att rikta blickarna
mot hur vi kan anvinda kosten for att ma sd bra som
mojligt. Det stora intresset for tarmbakterier och anti-
inflammatorisk kost dr exempel pa denna trend. Rent
konkret kan det innebira en 6kad medvetenhet om
livsmedel med sérskilt hilsofrdmjande egenskaper, som
gurkmeja, notter, avokado och ingefdra, och vi kommer
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sakert att f4 se mer av den typen av supermat. Istallet
for att bara dta ingefira handlar det om att fokusera pa
de olika livsmedlens kvaliteter och att vilja ratt méngd
av ritt livsmedel.

VI ATER MER ENERGIRIKT

Jobb, studier, familj och fritid gor att manga har en fylld
agenda. Det gor att dnnu fler 4n idag har behov av en
néringsrik kosthallning ddr maten bidrar med energi
istallet for att den gor oss orkeslosa. S.k. quickfixes, som
t.ex. ingefirashots, blir populdra. Kostraden pa senare
ar har i hog grad gatt ut pa att forebygga hjart-karlsju-
domar och fortida dod, men nu verkar de raden bli mer

Vi blir mer medvetna

om vad som kan hjalpa

oss att trana battre.

Denna exotiska frukt ar rik pa
; kostfibrer, A-, B- och C-vitamin samt
mineraler. Den anses bl.a. kunna boosta
immunforsvaret, reglera blodtrycket
och vara bra for huden och 6gonen.

nedtonade. Istillet handlar det mer om vad det 4r som
kan hjélpa oss hér och nu.

FETT GOR COMEBACK

Instéllningen till makronaringsdmnena har gatt i vagor
genom aren. Ibland har vissa &mnen ansetts vara hélso-
samma, andra ganger har de ansetts vara hilsofarliga
och ibland har de inte ansetts paverka oss alls. Senast
har protein varit i ropet och en del kostexperter har
rekommenderat skyr i obegriansade méngder. 2017
verkar intresset for protein minska och istéllet 6kar
intresset for fett. Men det blir med ett kvalitativt fokus
som gar ut pa att vilja nyttigt fett fran t.ex fiskolja, avo-
kado och notter. Det skiljer sig fran t.ex. LCHF-dieten,
dar anhéngarna tror att de lever hilsosamt om de skip-
par kolhydrater och lever pa griddde och bacon. Nu
sdger man att fett kan vara bade bra och daligt. @

»
Nyzeelandsk honung som ar kand fér sin anti-
bakteriella effekt vilken tros bero pa amnet
metylglyoxal. Honungen anses kunna lindra
allt fran forkylning till sar och

hudinfektioner. );P'i’ =

MINDRE
KOTT
Svenskarna
har borjat att
ata lite mindre
kétt. Enligt
Konsumtions-
rapporten 2015
fran Goteborgs
universitet sa
tycks kottkon-
sumtionen ha
planat ut, det
vill séga vi ater
inte langre mer
per person an
foregaende

ar. Eftersom
Sveriges be-
folkning vaxer
sa Okar dock
totalkonsum-
tionen av kott.
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