SPIS LANGELAND

- Medicinplanter i aftensmaden?
Tirsdag 26.11.2013 i Borgerhuset i Tranekaer
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Disposition

Praesentation - FruGrgn’s gudedrik

Bred sundhed og maltider?

Maltiders klimabelastning

Frederik (1907), Martin (1960) og Bent (2013)
Phytochemicals = sekundaere naeringsstoffer

Tips til haven og kommerciel produktion pa Langeland?
Lokale smagsprgver — kaffepause
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Diskussion: Skal vi starte produktion af medicinplanter
til maltidet? - og hvordan kommer vi i gang?
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A - Sundhed for vores natur - Miljgbelastning

Nyere forskning analyserer fgdevarernes forbrug af forskellige
ressourcer og udledninger til naturen i hele produktionskaden
(vugge til grav eller LCA)

Hvad koster det at fremstille 1 kg fgdevare?
Eks. Energi, CO2, ggdning, pesticider og andre kemikalier m.v.

B - Sundhed for vores krop - Kostberegning og anbefalinger
for naeringsgivende stoffer, vitaminer og mikronaeringsstoffer.

C - Den brede sundhed = A+B + Sekundeere stoffer
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Miljgbelastning af maltider
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Drivhusgas: 22-31% kommer fra fgdevarer i
Beregning klimaaftryk: gram CO2 pr. kg fgdevare
- Oksekgd 19kg, Sild 0,6kg, Kartofler 0,2kg, se tabel

Nedsaettelse af klimabelastningen:
0 Skansom tilberedning

1 Drop avarer od reralarette
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http://fvm.dk/foedevarer/indsatsomraader/klima/klimatabel/

Kost i gennem tiderne

O Frederik (1907) Sund og rask pa vand og brgd
Laes mere om Dr. Hindhedes kostberegninger

O Martin (1960) Selvforsynende "@"” produktion
Laes mere om min Farfars landhusholdning

O Bent (2013) Frost og industrimad med kosttilskud, @mme
led/muskler:Bengt Bur spiser Movizingrio.11.13)
Slankekur: Master Fatman spiser Fibramin

Kosttilskud-reklamer virker ikke, DR1 30.04.13

Vi spiser rigeligt med de naringsgivende stoffer, vitaminer,
mineraler, men mangler de sekundaere naeringsstoffer!
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http://www.wellvita.dk/shop/cms-movizin.html?p=1.1.1.2&gclid=CKSw_vX1_7oCFUFd3goddHgAqg
http://www.wellvita.dk/shop/cms-Fibramin.html?p=1.1.10.1&gclid=CPf-34v2_7oCFY5b3godFCwApw
http://www.google.dk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CDcQFjAA&url=http://www.dr.dk/Nyheder/Indland/2013/04/30/202448.htm&ei=PD2TUtrGHsfNygO29IHQCA&usg=AFQjCNGB1COkW3XC4l3V02P82yPKsuDBxw&sig2=cN9-ALOCDHko8uiCdw7unw&bvm=bv.56988011,d.bGQ
http://www.google.dk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CDcQFjAA&url=http://www.dr.dk/Nyheder/Indland/2013/04/30/202448.htm&ei=PD2TUtrGHsfNygO29IHQCA&usg=AFQjCNGB1COkW3XC4l3V02P82yPKsuDBxw&sig2=cN9-ALOCDHko8uiCdw7unw&bvm=bv.56988011,d.bGQ
http://www.google.dk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CDcQFjAA&url=http://www.dr.dk/Nyheder/Indland/2013/04/30/202448.htm&ei=PD2TUtrGHsfNygO29IHQCA&usg=AFQjCNGB1COkW3XC4l3V02P82yPKsuDBxw&sig2=cN9-ALOCDHko8uiCdw7unw&bvm=bv.56988011,d.bGQ
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Sekundeere stoffer = Phytokemikalier

Stoffer der giver planter duft, farve og smag

Sgrger for kommunikation og orden i naturen

= Planters immunforsvar mod skadedyr og sygdomme
Nogle staerkt giftige, men god dosis haammer cellevaekst
Jo mindre kveelstof, jo flere sekundazere stoffer, d.v.s.

@kologiske planter har et bedre “immunforsvar”
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Derfor hgjere indhold af C-vit.,polyfenoler og flavonoider
i gkologiske tomater, abler, vin m.v. (Sggaard p.143)

Disse stoffer er ogsa med til at give mennesket et godt
immunforsvar, - fx haamme visse kraeftformer

o
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Phytokemikalier

O Antioxidanter i N2 ST

Beskytter celler mod oxidative skader og mindske risikoen
udvikling af visse former for krzeft.

- Carotenoider - frugt og gulergdder

- Flavonoider - frugt, grgntsager

- Polyphenoler - te, vindruer
- Allyl sulfider - lgg, porrer, hvidlgg

0 Homonal Virkning - isoflavoner i soja

a Antibakteriel virkning - allicin i hvidlag

0 Stimulering af enzymer - indoler i kal m.v.

O Sapoiner i bgnner forhindrer formering af kraeftceller
Phytokemikalier i fodevarer, 2007 /- slettet 2012
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Rade planter er ﬁgé
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Brombaer, Solbaer Hlndb.ﬂl'f‘\
R@dbeder R@dkal Radlog,:
.(Bldberg, Tranebeer, Aroma?)
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Husgerad til haven

Vaelg nemme planter.
Planter skal ikke overvandes eller overggdes!

"Krise ggr steerk” ;0)

Opbevaring vigtig for holdbarhed/sundhedsveaerdi

Del ud og byt fgdevarer med naboer

Kogning nedsaetter indhold af sekundaere stoffer (90%?7?)
Spis ra eller dampet grgnsager

Spis med skreel
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Prgv CO2 venlig koldsyltning i stedet for frysning
laes mere pa www.FruGrgn.dk
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Kommerciel produktion
Plant treeer! — og saelg timian

Valngdder:

Valngdder og valngddeolie er sundere end olivenolie bade
med hensyn til sunde fedtsyrer og sekundaere stoffer.

Se video: Keempe valngdder hos Trine pa Sukkerfabrikken

Se video: Haven i oktober med valngdder
Videnskab.dk (2010) "Valngdder letter trykket”
FEbler:

Forskning viser, at aebler er stgrste kilde til sekundaere
stoffer og dermed til at reducere cancer, hjerte-
karsygdomme, astma og diabetes2

Plant gode, nemme og velsmagende sorter,
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http://youtu.be/lsu6lVbTlJc
http://youtu.be/MV-sip8HD7I
http://videnskab.dk/krop-sundhed/valnodder-letter-trykket

Ideer til Langelandske produkter
O Agte Kastanjer

O Store Valngdder O Radyr
O Gode abler O Fasaner
O Rapsolie O Vildender

O Hindbaer, Solbzer O Torsk
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Hvordan kommer vi i gang?

Netveerk, netveaerk, netvaerk, netveerk, netvaerk, netvaerk
Samarbejde, samarbejde, samarbejde, samarbejde

Brug ildsjeele, brug ildsjeele, brug ildsjeele, brug ildsjaele
Veer kreativ, veer kreativ, veer kreativ, veer kreativ, vaer
Opbakning, opbakning, opbakning, opbakning, opbakning
Roser, roser, roser, roser, roser, roser, roser, roser, roser
Bliv selvforsynende, bliv selvforsynende, bliv selvforsynende
Reklame, reklame, reklame, reklame, reklame, reklame
Kgb lokalt, kgb lokalt, kgb lokalt, kgb lokalt, kgb lokalt
Veer stolt, veer stolt, veer stolt, veer stolt, veer stolt, vaer
TV - Samsg er 120% selvforsynende
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http://www.dr.dk/P1/Miljoereportagen/Udsendelser/2009/10/02101007.htm

Medicin til aftensmad?

O Hippokrates (460 - 377 f.Kr.) “Din mad skal vaere din
medicin, og din medicin skal veere din mad” €

O Paracelsus (1493 - 1541) “All things are poison, and “ /;7-
nothing is without poison; only the dose permits
something not to be poisonous”

O Langelaendere (2013) “Vi spiser lokaldyrkede
medicinplanter i aftensmaden, og vi kan leve af det”

Pause med kaffe med smagsprgver
Diskussion: Kan vi “salge” medicinplanter pa Langeland?
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Lokale smagsprgver

o

En pille, eller hvad?

o

Velkommen Langeland, FruGrgns gudedrik

O Tranekaer tomatsuppe med @ - boller bagt pa speltmel
fra Mejners mglle, fennikel og valngdder fra Tranekaer

O Hjemmebagte muffins med lokale hindbzer og valnhad
O Kaffe og grgn the fra Cylon med soursop og rabarber
Udgaet:

O Boghvedegrgd med ingefaer og morgenfruer
O Thimian-te mod forkglelse, opskrifter FruGrgn.dk ;
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http://www.mejnerts.dk/da/mejnerts/molle.html
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