Ett slag for det frysta

I kok, fikarum och pé internet har det under ldng tid pdgatt sméstrider om vad som &r bést”
ifrdga om gronsaker — frysta eller farska.

Merparten av matbutikens farska gronsaker ér skordade innan de mognat fardigt och innan de
nétt sitt potentiella néringsinnehall, eftersom fortsatt niringstillforsel inte kan ske efter skord.
Diremot fortsdtter sjdlva mognaden. Utifrdn detta &r det ganska létt att dra slutsatsen att ju
tidigare grodan skordas, desto mindre niringstét blir den.

Diarmed inte sagt att butikens gronsaker dr naringsfattiga. Men hur stér de sig niringsméssigt
gentemot de frysta, i regel billigare, gronsakerna?

I en ny amerikansk studie har forskare under tva drs tid undersokt néringsvérdet 1 olika
gronsaker och bér efter tillagning enligt en standardiserad metod. De ndringsdmnen som
analyserades var c-vitamin, beta-karoten och totalt folat.

Ett av studiens syften var att kartldgga skillnader 6ver arstider. De ravaror man granskade i
denna studie var broccoli, blomkal, sockermayjs, grona bonor, grona értor, spenat, blabar och
jordgubbar. Alltsd rdvaror som vi i Sverige ér vana att se i véra butiker. Forskargruppen kopte
sina ravaror frin sex olika butiker.

De inkdpta gronsakerna och biren delades in tre olika kategorier: 1) Farska, med
néringsanalys titt inpd inkopet, 2) Forvarade, med nédringsanalys efter 5 dagars forvaring,
samt 3) Frysta gronsaker. Hur man benédmner olika rdvarors farskhet ar ytterst en
tolkningsfraga. De "forvarade" ravarorna motsvarar det tillstind som de flesta av oss kanske
ar vana vid, dér rdvarorna fraktas och forvaras under en viss tid exempelvis i hos grossist och
i kylrum innan de &ts upp.

Resultaten visade att de frysta rdvarorna generellt hade ett hdgre naringsinnehall av de
ndringsdmnen som analyserades, jamfort med de forvarade. I 6vrigt var skillnaden 1
néringstdthet obetydlig. Studien emotsdger alltsd den gédngse bilden av att frysta gronsaker
och bir skulle vara av sdmre kvalitet &n motsvarande farska.

Dessutom finns fler aspekter dn enbart néringsinnehéll. Jag tanker inte minst pd det svinn som
uppstar nér farska ravaror blir ddliga redan efter nagra dagar, medan det frysta istéllet kan
anvéndas efter behag under lang tid.

Sammanfattningsvis om frysta gronsaker och bér; mindre svinn, hogre eller likvardig
néringstdthet och billigare. Som de séger pd en annan kontinent, pd andra sidan Atlanten: "Jag
vilar mitt fall".
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Varfér denna artikel?
Jag har valt denna artikel framst for att jag har ett stort intresse av fysiologisk néaringslara.
Men just denna typ av artikel ger véldigt applicerbar och lattsmalt information som

gemene man kan ta till sig, vilket jag fann passade till en populédrvetenskaplig artikel.

Reflektioner

Tanken var egentligen att skriva annu mer kring naringstathet i olika livsmedel. Da
inkluderade jag aven tillagningsmetoder och slog samman resultaten av flera studier,
vilket eventuellt skulle ge en mer 6vergripande bild. Daremot sa fanns en begransning
gallande langd pa artikeln, vilket jag anser som positivt nu i efterhand. Dock sa tog jag
del av flera studier an just denna i &mnet. Det var ingenting som direkt &ndrade min
nuvarande syn pa mikronutrientstatus i olika tillstdnd, men det ar aldrig fel att bygga sin

verklighet en annu mer solid och vetenskaplig grund.

Efter examen

Eftersom jag inte vet an nér jag ar "fardigutbildad”, vilket jag nog anser att man aldrig
kan bli per se, s ar det svart att veta var viljan styr just da. Men jag ar valdigt intresserad
av att foreldsa inom naringslara men aven produktutveckling. Sa jag hoppas att det &r

nagonting jag kommer syssla med, valdigt gérna parallellt med egen forskning.
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