Soja, rag och chilipeppar

Nu kan vi med gott samvete ge maten extra krydda. Tva forskargrupper har
nyligen konstaterat att chilipeppar dodar prostatacancerceller. Dessutom har
forskarei Sverige och Finland visat att &ven vi vikingar kan ha glédje av
sojabonor.

Det har lange varit ként att sojaprodukter hdmmar utvecklingen av prostatacancerceller. De
innehdller sa kallade fytoostrogener, proteiner i vaxtriket som till sin kemiska byggnad
paminner om kvinnans konshormoner. Flera forskare har pekat pa sojan i kosten for att
forklara den 1&ga forekomsten av prostatacancer i lander som Japan och Kina. Forskare pa
véra breddgrader har emellertid sagt att vi inte direkt kan 6versitta dettatill ossi Sverige.
Men nu i mars publicerades resultaten av den forsta storre koststudien pa véasterlandska man. |
studien deltog ca 1500 méan i Sverigei dldern 35 - 79 & som nyligen drabbats av prostata-
cancer. | studien ingick ocksa ca 1100 friskamén i samma adersgrupp och hemmahérande i
samma geografiska bostadsomraden. Fytoodstrogener delasi forstahand ini isoflavoner och
lignaner. Sojabonor & mycket rika pa isoflavoner och ragmjdl &r rikt palignaner. Mannen
fick fyllai en detaljerad kostenkat, som omfattade en rad fédodmnen med fytodstroger som
soja, bonor, jordnétter, linfro, ragbrod, vetebrod, frukter, bar m.m. Studien visar att mén med
hogaintag av fytodstrogenrik kost har 26 % lagre risk att drabbas av prostatacancer &n méan
med |3gaintag. Detta monster & samma for lokaliserad och avancerad prostatacancer. Vid
analys av enskilda fodoamnen sa visar dock bara bénor pa en minskad risk. Min slutsats av
studiens resultat &r att det & sunt att halla en varierad kost som &r rik pafytodstrogener och fa
dessa fran olika kallor. PA min repertoar finns sojadrink med jordgubbar, jordnétter och
ragbrod. Jordnétterna kdper jag naturligtvis med skal och skalar pa egen hand.

Chilipepparn kom som en blixt fran en klar himmel i mitten av mars medan vi fortfarande
gick och vantade pa véren. En studie i Kalifornien fick genomslag i svenskamedia. N&r jag
sokte pa Internet hittade jag forskning om chilipeppar och prostatacancer pa ytterligare tva
amerikanska universitet. En av dessa forskargrupper hade publicerat liknande resultat redan i
januari. De farska resultaten & mycket intressanta. Forskarna har planterat manskliga
prostatacancerceller pA moss och dessa har fétt capsaicin, som &r det starka smakamnet i
chilipeppar. Forsoken visar att capsaicin orsakar celldod pa prostatacancercellerna hos
mossen. | studien i Kalifornien har man studerat effekten pa bade hormonkansliga och
hormonrefraktara cancerceller och celldoden intréffar for bada celltyperna. En man pa 90 kg
behover fa 400 mg capsaicin tre ganger i veckan for att f& samma dos som mdssen i studien.

Chilipepparn kommer ursprungligen fran Latinamerika och kom till Europa genom
spanjorernas upptacksfarder. Dess starka smakamne har fascinerat manga och i USA finns det
till och med universitetskurser i chilipeppar. Smakamnet kallas capsaicin och det hor till
vanilloiderna. Till denna grupp hor ocksa smakamnenai vanilj, senap och ingeféra. Capsaicin
ar farglost och utan doft. Men smaken &r inte att ta miste pa. Om man blandar ut en droppe
koncentrerad capsaicin med 16-17 miljoner droppar vatten kan man fortfarande kdnna smaken
patungan. Smakamnet retar samma nerver som kanner varme och det & darfor som det ger en
kénslaav hetta. Vid en stark retning med capsaicin utsdndras endorfin, som & kroppens eget
morfin. Capsaicin finns darfor i vissa smartstillande salvor. Endorfinutsdndringen forklarar
varfor mycket stark chilipeppar kan ge en kdnsla av vabefinnande. De som arbetar med
capsaisini koncentrerad form (vétska och kristallint) maste vara skyddskladda ungefar som
rymdfarare.



Hur mycket chilipeppar &r det |ampligt att &a? Jag ska forsoka dterkommatill dettai en
senare artikel. | forsta hand beror det pa vilken sorts chilipeppar man smakar pa. Styrkan méts
i scovilleenheter. Skalan togs fram av Wilbur Scoville 1912 och byggde da pa manskliga
smaktester. Idag finns det avancerad métutrustning for att bestémma styrkan. Ren capsaicin
har Scovilletalet 16 miljoner, habanero ligger kring 350 000, cayenne kring ca 50 000,
jalapeno kring 8 000, pimento kring 500. Sa skillnaden &r stor mellan olika chilifrukter sa det
gdller att fraga vid gronsaksdisken i affaren nar man handlar. Den pepparspray som séljs for
gavforsvar har scovilletalet 2 miljoner. Sa den biter sakert pa en motstandare. Det pastas
faktiskt att mayaindianerna anvénde chilipeppar i sin krigforing. Om det & sant eller en myt
vet jag inte.

Kan man &a for mycket chilipeppar och kan man fa magsar? Detta ar vanliga fragor. Det
pastas ocksdibland att man kan fa hemorrojder av chilipeppar. Det finns en toxisk effekt som
innebdr att nervkontakter blockeras, men detta & mycket osannolikt. Den brannande kénslan
patungaoch i strupe & sakraftig att man inte formar att &ta sa mycket. Det finns frivilliga
forsokspersoner som stallt upp pa magsacksstudier och det finns inget som pekar pa att
magsacken tar skada. Hemorrojderna kan man glémma. Kroppens fantastiska kemiska fabrik
har brutit ner capsaicinet helt och hallet nar det nétt salangt.

Lyckatill med kryddningen!
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