Paleolitisk kost — ett realistiskt alternativ for alla?

Inldggen om paleolitisk kost i Likar-
tidningen nr 26-27/2005 av Staffan Lin-
deberg och Jarl Torgerson [1, 2] var in-
tressanta att 14sa. Undertecknad arbetar
inte inom sjukvarden men har ett aktivt
intresse i kostfragor. Min synpunkt pa
den paleolitiska kosten &r att den knap-
past dr mdjlig att praktisera for storre an-
delar av befolkningar. Vi har befolk-
ningsgrupper pa jorden som svilter i
dag, mer pd grund av fordelningspro-
blem &n pa grund av absolut brist pa mat.

Vattnet begrinsande faktor

Framdeles kommer dock inte minst vatt-
net att bli en begransande faktor for livs-
medelsproduktionen. En typisk u-lands-
kost med stor andel cerealier krdver ca
2 000 liter vatten per dag att producera,
medan vi med den kost vi dter i Sverige
behover ca 4 000 liter vatten [3]. I Kali-

Replik:

fornien dr man extrema koéttkonsumen-
ter, och den kosten kréaver 5 400 liter per
dag [3]. Den ér vél inte precis paleolitisk
men at det hallet.

Ar 2025 kommer de nordiska linder-
na att vara bland ett privilegierat fatal
som inte har vattenbrist [4]. Att dta pale-
olitiskt dr sdlunda inte sé solidariskt med
vara fattigare broder i t ex Afrika. Skul-
le vi dta inhemskt producerade »paleoli-
tiska livsmedel« kommer vi att f4 myck-
et hogre kostnader for var mat.

Dyrare livsmedel

I dag produceras mycket av vara anima-
lier med hjélp av importerat foder, t ex
sojabonor. Vi kan kanske bli »helt in-
hemska« med egenproducerat foder,
men det kommer att kriva fler arbetstim-
mar i jordbrukssektorn och betyda
mycket dyrare livsmedel.

Paleolitisk kost ar ett realistiskt alternativ

Viuppskattar Gunnar Jacks’ vidgning
av diskussionen till att omfatta fragan
om hur maten ska réicka till jordens véx-
ande befolkning. Nér det giller vatten-
forbrukningen ar var bedémning, base-
rad pa samma referens som Jacks’ [1],
att paleolitisk kost faktiskt kan kréva
mindre méingd vatten dn dagens ge-
nomsnittliga vésterldndska kost, forut-
satt att kottintaget inte overskrider ca 3
hg per person och dag.

I nedanstiende tabell har vi utgatt
fran 230 g kott, varav 130 g frin gris,
kyckling och dgg. Resultatet, en for-
brukning pa knappt 3 m3 vatten/dag, ar
vasentligt mindre dn de 4 m3 som anges
som normalt fér Sverige.

Det kan tyckas forvanande att siffran
ar nagot lagre dn den som beréknats for
vegetarisk kost [1], men anledningen &r
att paleolitiska vegetabilier (gronsaker,
frukt, rotfrukter) har relativt 1&g vatten-
forbrukning och att néringstitheten hos

den paleolitiska kosten leder till ett 1ag-
re kaloriintag.

Skilj pa blatt och gront vatten!

Det ar i sammanhanget viktigt att skilja
pa blatt vatten (dar, sjoar, konstbevatt-
ning) och gront vatten (markfuktighet,
avdunstning, regn). Gront vatten finns i
mycket stérre mingd, och det anses att
diskussionen har fokuserats for mycket
pa konstbevattning och for litet pa att be-
vara mark och véxtlighet i tropikerna
[2]. Det fattiga Afrikas jordbruk dr mer
beroende av gront vatten dn av blatt, och
effektiviseringspotentialen globalt an-
ses vara storst for gront vatten.

Om indlvor konsumeras regelbundet,
och naturbeteskott frén frigdende djur
ersatter kott fran djur uppfodda pé kraft-
foder, kan vattenforbrukningen minska.
Arbetsinsatsen blir inte nodvandigtvis
storre for produktion av naturbeteskott.

Vid KC-ranch i Skane, dar produktio-

Tabell I. Berdknad vattenfdrbrukning vid paleolitisk kost, modifierat efter Renault [1].

Konsumtion Vattenforbrukning

g/dag m¥/kg mé/dag
Gronsaker 2278 0,15 0,34
Frukt 860 0,45 0,39
Kyckling, flask 130 4,30 0,56
Notkott 100 13,50 1,35
Notter 30 3,65 0,11
Fetter 13 14,50 0,19
Sadesprodukter 0 1,05 0,00
Mjélk 0 0,80 0,00
Totalt 2,94
2334

Niér det géller fisk kan vi vilja att dta
fisken direkt i stillet for att stoppa den i
fjdderfd. Det spar sékert resurser och
skulle mdjligen ridda fiskbestdnden i
vara omgivande hav och tillika vara hal-
sobefraimjande.
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w

nen ar 177 ton kott och arbetsinsatsen ar
11 000 arbetstimmar, &dr tidsatgangen
mindre dn 4 minuter per kg producerat
kott (Kumm K-I, Sveriges lantbruksuni-
versitet, Uppsala, opublicerade data).

Samtidigt ar den energi som krévs for
produktionen mindre dn 10 MJ/kg kott,
att jamfora med 37 MJ/kg for kott fran
konventionell svensk uppfodning [3].
Om 4 minuter per kg koétt maste medfo-
ra dyrare livsmedel beror naturligtvis pa
jordbrukspolitik, bidragssystem och
handelns paslag.

Vad giller energiférbrukning globalt
tycks paleolitisk kost forbruka mindre
energimingd vid produktionen av livs-
medlen, medan tillsatsenergin blir hdgre
an for svensk normalkost [4]. Om till-
satsenergin produceras med biobrinslen
bor miljobelastningen dérfor bli likartad.
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