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Mineraler og opptak

Hvordan fytinsyre og tradisjonell matbehandling kan pavirke mineraltilgjengeligheten
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"Bltlegging, spiring og surdeigshe\'//ng er trédIS/oneIle metder som kan pvike fytatinnholdet i plantebaserte révarr.

Hvorfor mineralopptaket varierer

Det er ikke bare mengden mineraler i maten som avgjgr hvor mye kroppen kan ta opp. Mineralene ma ogsa veere
tilgjengelige i fordgyelsen. En del plantebaserte matvarer inneholder fytinsyre, som finnes lagret i frg og korn, seerlig i
fullkorn, belgvekster, ngtter og fra. Fytinsyre kan binde mineraler som sink, jern, kalsium og magnesium. Da kan det dannes
forbindelser som kroppen har vanskeligere for & ta opp.

Dette betyr ikke at slike matvarer bgr unngas. Fullkorn, belgvekster, ngtter og frg bidrar med fiber, protein og andre
neeringsstoffer. Poenget er at tilberedningen kan ha betydning for hvor tilgjengelige mineralene blir.

Matvarer som kan bidra med fytinsyre

Korn og fullkorn Belgvekster

Hvete, rug, havre, bygg og ris Bgnner, linser, erter og kikerter
Ngtter og frg Andre frgvarer

Mandler, valngtter, solsikkefra og gresskarkjerner Mais og flere frgbaserte ravarer

Tradisjonelle metoder som kan redusere fytinsyre

Blgtlegging. Korn og belgvekster kan legges i vann fgr videre tilberedning. Blgtlegging mykner rdvarene og kan under
bestemte forhold bidra til at fytinsyre brytes ned eller at noe fytat lgses ut i blgtleggingsvannet. Effekten varierer betydelig
mellom ravarer, temperatur, surhetsgrad og blgtleggingstid. Blgtlegging alene gir derfor ingen garanti for stor reduksjon.
Na&r oppskriften tillater det, kan blgtleggingsvannet helles av far rdvaren kokes i friskt vann.

Spiring. Nar frg og korn begynner & spire, aktiveres egne enzymer, blant annet fytase. Fytase bryter gradvis ned fytinsyre.
Spiring kan derfor redusere fytatinnholdet og gke tilgjengeligheten av enkelte mineraler. Bruk rene ravarer, godt renhold og
egnede forhold; spirer ma handteres hygienisk og oppbevares kjglig.

Surdeigsheving og melkesyregjeering. Ved surdeigsheving arbeider melkesyrebakterier og gjeer i deigen. De danner
organiske syrer og senker surhetsgraden. Et surere miljg kan aktivere kornets egne fytaseenzymer og bidra til nedbrytning
av fytinsyre. Lang nok hevetid og passende forhold har betydning. Melkesyregjaering av grgnnsaker og enkelte belgvekst-
eller kornprodukter kan ogsa endre fytatinnholdet, men resultatet avhenger av rédvare og framgangsmate.
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Praktiske rad i kjgskkenet

» Legg ta@rre belgvekster i blgt fgr koking. Fglg ravarens anbefalte blgtlegging og koketid; blgtlegging erstatter ikke grundig
koking.

* Bruk surdeig til fullkornsbrgd nar det passer. Surdeigsheving med tilstrekkelig tid kan redusere fytat mer enn en rask
heving.

« La frg og korn spire nar rdvaren egner seg, og sgrg for god hygiene under hele prosessen.

« Varier kostholdet. Kombiner ulike ravarer og tilberedningsmetoder fremfor a forsgke a fierne alle fytatrike matvarer.

 Veer oppmerksom pa maltidssammensetningen. C-vitaminrike matvarer kan gke opptaket av ikke-hemjern fra plantekost,
selv om de ikke opphever alle virkninger av fytat.

Hva betyr dette for mineralprodukter?

Nar mineraler inntas gjennom fordayelsen, kan maltidets sammensetning pavirke opptaket. Et maltid med mye fytat kan
saerlig redusere opptaket av sink og jern. Fytat kan ogsa pavirke tilgjengeligheten av kalsium og magnesium, men effekten
varierer og er ikke lik for alle mineraler. Det er derfor mer presist a si at fytinsyre kan redusere mineralopptaket enn at den
blokkerer det fullstendig.

Det finnes ikke ett generelt rdd om at alle mineraler bgr tas pa tom mage. Toleranse, mineralforbindelse, mengde og gvrig
kosthold spiller inn. Fglg alltid produktets egen bruks- eller doseringsveiledning. For produkter som brukes utvortes, har
fytinsyre i maten ingen direkte betydning for opptaket gjennom fordayelsen.

Fytinsyre er ikke bare et «ugnsket stoff». Det er plantenes naturlige fosforlager og finnes i mange
neeringsrike matvarer. Malet er ikke @ unnga disse matvarene, men a forsta hvordan blgtlegging,
spiring, syrning og langsom surdeigsheving kan gjgre mineralene mer tilgjengelige.
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