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Husbjørnen er en 
fri fakultetsavis for 
Det matematisk-
naturvitenskapelige 
fakultet ved Univer-
sitetet i Oslo.

Andreas 
Kittelsen 
Redaktør 

Den store valgdagen kom og 
gikk, og da valgurnene stengte 
kl. 12.00 torsdag 18 april var 
det klart at  Ole Petter Ot-
tersen altså blir sittende. Al-
likevel er det bred enighet om 
at Torkil og hans rektorteam 
har gjort en ekstremt solid 
jobb. Før vektingen hanket 
24-åringen inn hele 42 % av 
stemmene. 

At Torkil ble begunstiget med 
dette mest overlegne og vakre 
tall kan naturligvis bare bety at 
han har  fått himlens mandat. 
Universet har rett og slett talt, 
og Husbjørnen oppfordrer den 

sittende administrasjonen til å 
umiddelbart overgi makten til 
Den Utvalgte.  

Vel uansett... 
Som forventet fikk han bred 
støtte fra studentene, og hele 
58.3 % av disse stemte på 
Torkil. «Vi har fått en reell 
valgkamp takket være dere, 
og vi er takknemlige for at 
dere stilte opp og gjorde at 
våre nerver kom på høykant» 
forteller rektor Ottersen til 
Universitas. 

«Det har vært utrolig gøy», 
sier Torkil til Husbjørnen. «Nå 

håper jeg andre studenter tar 
over stafettpinnen og sørger 
for at vi får gjennomslag for 
bedre utdanninger og mer 
formidling.»  

Vi i Husbjørnen er så klart 
hysterisk stolte av Torkil, Sun-
niva og Tobias, og ønsker å 
ære deres stolte kampanje. Vi 
foreslår følgende: en ny drink, 
bestående av 42% alkohol + 
blandevann, som fast inven-
tar på RFs barkart. Drinken 
kan f.eks hete Førtito. «Haha! 
Hadde vært nice», kommen-
terer viserektorkandidat og 
våpendrager Tobias Langhoff. 

Livet 

Universet 

Meningen med alt 

42 
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Økt pågang til realfag 

Det skulle bare mangle 
at vi på MAT-NAT liker 
mat. MATematikk, Pi(e), 
molekylær gastronomi, 
forholdet mellom fysiologi 
og kosthold, bafler, 
psildefrokost, frokost hos 
Kristine, REAL-frokost, og 
mye mye mer. 

Hjernen er glupsk! Den 
fortærer ca. 20% av all vår 
energi, og kanskje enda mer 
når den får bryne seg på 
differenslikninger, python og 
støkiometri. 

Derfor er det viktig å tenke 
på hva man spiser! I denne 
utgaven av Husbjørnen 
belyser vi f.eks. tema 
som lavkarbo(pupp), 
steinaldermat, molekylær 
gastronomi, baffel-diett og 
mye mye mer. 

I tillegg har det vært 
valgsesong her på UiO. 
Maktsultne RFere har 
vært representert både 
på landsmøtet til NSO, 
Studentparlamentsvalget 
og ikke minst rektorvalget. 
Alt dette kan du lære mer 
om i denne utgaven av 
Husbjørnen. 

MAT? 

Søkertalla til UiO for 
neste semester ble nylig 
offentliggjort, og det har vært 
en sterk vekst i antallet som 
søker på realfag og teknologi. 

“Regjeringen har satset 
systematisk på realfag over 
flere år. Det er stort behov 
for ingeniører og andre 
med realfagskompetanse i 
samfunnet, og derfor [er det] 
veldig bra at så mange unge 
søker seg til det”, forteller 
kunnskapsminister Kristin 
Halvorsen i en pressemelding 
fra Kunnskapsdepartementet. 

Økningen til teknologisk 
utdanning har økt med 
7.4 prosent, hovedsakelig 
fordelt på ingeniørfag og 
master i teknologi. Dermed 
fortsetter en tendens som 

lenge har vært tydelig: 
Søkerantallet til teknologiske 
og naturvitenskapelige  
utdanninger har økt med 68 
prosent siden 2005. 
Mer spesifikt er det særlig 
informatikk som er den store 
“vinneren”: Programmene for 
robotikk, programmering/
nettverk og språk/
kommunikasjon har alle hatt 
stor vekst. Kjemi og biologi 
har hatt en viss nedgang, og 
MATNAT lander totalt på en 
vekst på omkring 3 prosent. 

I 2008 lanserte 
Stoltenberg II en nasjonal 
rekrutteringskampanje for 
realfag. Denne var rettet mot 
15-åringer for å få flere til å 
velge realfag i videregående 
opplæring. 

   Redaksjonen 

I 2010 styrket regjeringa 
denne innsatsen, og kom med 
mange viktige tiltak, bl.a. 85 
millioner til videreutdanning 
av ca 600 realfagslærere; 
avskriving av studiestøtte, og 
milliardbeløp til forskning 
og studieplasser innenfor 
matematikk, naturfag og 
teknologi. 
Hvorvidt det er kampanjen 
som har lykkes, eller om den 
økte realfagsinteressen har 
kommet naturlig, vites ikke. 

Faktum er at realfag og 
teknologi står for mye av 
grunnlaget for verdiskapning 
og velferd. At det stadig 
kommer flere realister er 
også gode nyheter for RF, så 
vi ønsker herved å heve en 
bayer til ære for den neste 
generasjons realister! 

Andreas 
Kittelsen 
Redaktør 

Gratulerer til Realistlista! 

Helt på tampen må vi legge 
inn en litten gratulasjon til 
gjengen i Realistlista. De tok 
seieren i årets studentparal-
ment-valg, med hele 23% 

Dette betyr at Realistlista får 
6 av de 36 plassene i student-
parlamentet, og dermed utgjør 
den største fraksjonen.  

Fra Realistlista var det Made-
leine Sjøbrend, Kristina Sæter-
dal, Henrik Sveinsson, Heid-

run Lode, Alexander Fleischer 
og Håkon Bekstrøm  som ble 
valgt inn. Gratulerer til dere! 

Fra en entusiastisk Madeleine 
Sjøbrend fikk vi følgende kom-
mentar: 

“Valget gikk over all forvent-
ning, vi gjorde det veldig bra 
i fjor og vi var usikre på om vi 
kom til å gjøre det like bra i år. 
Men det gjorde vi! Realistlis-
ta  gikk opp 2 prosentpoeng, 
og det er  vi kjempefornøyde 
med. Helt fantastisk!”

Realistlistas kjernesaker:  
1) Tilgjengelig undervisning; 
at forelesninger er tilgjengeli-
ge på podcast og at læringsma-
triell ligger på uio.no. 

2) Bedre bomiljø i student-
boligene. Både via internor-
dninger, bytteordninger og 

kurs, vil Realistlista gjøre stu-
dentenes hverdag bedre.  

3) Prøveforelesninger ved 
vitenskapelige ansettelser. 
Vitenskapelige ansatte har 
som regel 50% forskning 
og 50% undervisning, men 
ansettes utelukkende på 
grunnlag av deres forskning. 
Realistlista vil innføre vekta 
prøveforelesninger som teller 
ved ansettelse. 

Les mer om Realistlista 
her

av Andreas Kittelsen 
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Kanskje den største (og i alle fall 
den lengste) begivenheten i norsk 
studentpolitikk - NSOs landsmøte, 
ble arrangert 11. -14. april. NSO er en 
interesseorganisasjon for studenter, som 
jobber for at studentenes ønsker og behov 
skal bli hørt og gjennomført. 32 kroner av 
semesteravgiften du betaler går til NSO 
med dette formål. Forhåpentligvis får du 
de kronene tilbake i form av blant annet 
flere studentboliger, oppussede bygninger 
og generelt bedre studier og rettigheter.   

Jeg ramlet ganske tilfeldig inn i 
studentpolitikken for et år siden. 
Følgelig er det noe surrealistisk å sitte i 
en sal med minst 200 stort sett fremmede 
mennesker som har over gjennomsnittet 
sterke meninger om det å være student. 
De siste dagene har jeg sittet i en stol ved 
et av mange lange bord og forsøkt å følge 
med på hva alle disse menneskene ønsker 
for student-Norge. De har, ikke uventet, 
mye å si. De lange talene blir av og til 
avbrutt av en avstemning, et måltid eller 
lunsj. Slik går fire dager.   

Men under den tilsynelatende 
kjedsommelige overflaten skjer det mer 
enn nok til å holde interessen oppe. 
Det virkelig store for UiO-delegasjonen 

i år er at Torkil Vederhus stiller til 
leder for NSO, og alle hiver seg over 
oppgaven de pålegger seg selv: å 
drive lobbyvirksomhet mot de andre 
deltagerne for å overbevise dem om 
at Torkil bør få deres stemme. Det ble 
allikevel Ola Rydje som ble valgt. Legg 
merke til navnet - er han flink, bør du 
høre det omtalt i året fremover siden 
han nå skal jobbe med studentpolitikk 

på heltid sammen med en del andre 
dyktige studenter.   

Å ha et landsmøte er viktig, ikke bare 
skal ledere og komiteer og utvalg velges 
- politikk, prinsipper og økonomi må 
diskuteres og vedtas. Det tar en evighet, 
og det er klart stemningen blir noe spent 
og debattene opphetede. Kaos hadde 
vært et faktum hvis det ikke hadde vært 

Jumping Jack Av Robert Erlandsen

Hva, hvorfor og hvordan: NSO 

Et forslag om en budsjettpost på 50 000 til softis“

De nye lederne av NSO.                                   Foto: NSO 

NSO (Norsk studentorganisasjon): en samling maktsyke, pengegale 
byråkrater? Et nyttig organ som gjør studiehverdagen bedre? Husb-
jørnen gir deg fasiten - fra innsiden av NSOs landsmøte.   

Ingvild 
Aabye
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De nye lederne av NSO.                                   Foto: NSO 

for ordstyrerne: Noen snakker alt for mye 
på talerstolen og ordstyrerne slår hardt i 
bordet og sier “Takk til deg, det holder 
nå er du ferdig”.  Noen klapper etter et 
innlegg og ordstyrerbordet kjefter. Noen 
nevner at det finnes udugelige forelesere 
og ordstyrerbordet legger ned forbud mot 
å omtale forelesere som udugelige. Det er 
ikke alle reglene vi helt forstår.   

Det er ikke det eneste som er vanskelig å 
skjønne. Ord og formuleringer forskjellige 
engasjerte sjeler forsøker å putte inn 
i de forskjellige offisielle tekstene er 
tidvis vanskelig å tyde, eller direkte feil: 
Hvordan NSO skulle ha kunnet måle 
volumet på forskning og utdanning vet 
jeg ikke (men feilen ble nå oppdaget så 
de slipper å finne frem målebegeret). Når 
det kommer inn 100 endringsforslag til et 
dokument er det viktig å holde tunga rett i 
munnen. Når rekkefølgen forslagene skal 
stemmes over i endres i siste liten er det 
greit å være en del av en stor delegasjon 
- så kan du stemme for det samme som 
alle andre hvis du mister oversikten. Jeg 
vet enda ikke helt hva vi vedtok på noen 
punkter.   

Det er klart at all rastløshet, frustrasjon, 
forvirring og kjedsomhet må få utløp 
på ett eller annet vis. Et forslag om en 
budsjettpost på 50 000 til softis var 
nok en form for dette (dessverre fikk 
forslagsstilleren litt hvile eller annet utløp 
i løpet av natten og forslaget ble trukket). 
Personlig var jeg så heldig å være i 
Realistlista, som nå har et omfattende 
arkiv over det meste som skjedde av 
interesse i en chat-log på facebook. Et 
annet høydepunkt var festmiddagen 
der UiO-delegasjonen fremførte en 
egenkomponert sang (“Når student-
Oslo tar makt”) som forhåpentligvis 
ikke ødela vårt forhold til visse andre 
studiesteder for alltid. Jeg gleder meg 
forøvrig allerede til teltdemonstrasjonen 
NSO vil arrangere til høsten i forbindelse 
med stortingsvalget og påfølgende 
statsbudsjett. Som det ble nevnt opptil 
flere ganger: Vi går inn i et valgår. Det er 
viktig å få høyere utdanning og forskning 
på dagsordenen, og jeg håper og tror at 
NSO vil bidra mye til dette.

FAKTO OM NSO: 

NSO er den nasjonale inter-
esseorganisasjon for de ca. 
200.000 studentene i Norge. 

Organisasjonen ble stiftet i 
2010, som en sammenslåing 
av de tidligere studentor-
ganisasjonene Norsk Stu-
dentunion og Studentenes 
Landsforbund.  

NSO jobber for at studenter 
i høyere utdanning skal få 
mest mulig ut av sin studieh-
verdag. 

Studentene påvirker NSO via 
valg på læresteder. For UiO 
blir det studenparlamentets 
representanter som øver infly-
telse på NSO. 

I Universitas het det at årets 
NSO-møte var “en parodi på 
et landsmøte”, der “kritikken 
haglet” og “organisasjonen 
trues av dyp splittelse”. 

Landsmøte på NSO.                                   Foto: Mari   Berdal Djupvik 
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Kasseroller og reagensrør
Et kjøkken og et laboratorium har mye 
til felles. De har spesialiserte apparater 
og verktøy, enten det er kasseroller 
eller reagensrør. Man følger presist en 
oppskrift der mengder, temperatur og 
tid måles for et optimalt resultat.  

På et laboratorium er det en teoretisk 
forståelse som danner grunnlaget for 
hvordan forsøket skal gjennomføres. 
Ingenting overlates til tilfeldighetene. 
Bak alle stoffene som tilsettes ligger en 
forklaring: et stoff kan gjøre at reaksjonen 
går raskere, et annet at vi ser en endring 
i pH. På kjøkkenet er situasjonen noe 
annerledes. Oppskriften følges, men de 
fleste tenker ikke på hvorfor en metode 
gir et bedre resultat enn en annen. Hvilke 
kjemiske og fysiske prinsipper ligger 
bak matretten? Det er her molekylær 
gastronomi kommer inn. Begrepet ble 
introdusert av den fysikalske kjemikeren 
Hervé This og fysiker Nicholas Kurti i 
1992.  

Jakten på den perfekte oppskrift
Molekylær gastronomi dreier seg om 
hvilke fysiske og kjemiske reaksjoner 
som skjer under matlagning, og 
sanseopplevelser knyttet til mat. Slik kan 
man forklare hvorfor noen oppskrifter 
fungerer og andre ikke. 

Hva er det for eksempel som får en pai 
eller soufflé til å heve seg? Det viser seg 
at egg inneholder store mengder vann. 
Dette fordamper når egget varmes, 
og forårsaker hevingen. Med dette i 
bakhodet perfeksjonerte Hervé This sin 
souffléoppskrift, som han beskriver i sin 
bok Molecular Gastronomy: Exploring 

the Science of Flavor. Det gjelder å unngå 
at vanndampen unnslipper, noe som 
kan gjøres ved å piske eggehvitene (blir 
vanskeligere for vanndampen å trenge 
gjennom) og starte med å grille overflaten 
kort, slik at den forsegles.  

Kjerringråd og kjøkkenmyter
Soufflé er bare et eksempel på en 
oppskrift som Hervé This har undersøkt 
i detalj. Underveis avslører han en rekke 
kjøkkenmyter: Det viser seg at det ikke 
hjelper å tilsette olje i pastavannet - 
oljen bør heller tilsettes etter at vannet 
er fjernet. For å unngå at pastaen blir 
klissete må man unngå tap av stivelse. 
Dette gjøres ved å forkorte koketiden og la 
proteinene danne et nettverk som holder 
inne stivelsen. Forskere ved Institut 
National de la Recherche Agronomique 
i Montpellier oppdaget at proteiner i 
et svakt surt miljø lettere danner dette 
nettverket. Dermed er kanskje litt sitron 
i pastavannet en bedre idé enn olje?

Salt er alt
Ved å studere ingredienser vitenskapelig, 
får man en bedre forståelse av dem. 
Slik kan man forutse hva de gjør med 
maten. Salt øker ionekonsentrasjonen i 
vannløsninger, og dette gjør det lettere for 
duftmolekyler å separere seg fra maten. 
Dermed smaker saltet mat mer. I tillegg 
viser eksperimentelle resultater at salt 
undertrykker ubehagelige, bitre smaker. 

Sanseopplevelsene
Molekylærgastronomien er ikke 
bare studiet av maten selv, men også 
sanseopplevelsene knyttet til den. Det er 
først nylig forskere har klart å danne seg 
en komplett bilde av hvordan smaks- og 

Katharina Marie 
Vestre

Smakens vitenskap

Vet å flytte realfagene ut til kjøkkenet får man både bedre 
oppskrifter og nye retter ingen trodde var mulig.

“Resultatet blir retter som byr på konsistenser 
og smaker du aldri trodde var mulig.

luktesansen fungerer. Fjorårest Nobelpris 
i kjemi gikk til Robert J. Lefkowitz and 
Brian K. Kobilka som viste hva som 
skjer når duftmolekyler treffer våre 
smaks- eller luktreseptorer. Med denne 
nye vitenen kan man studere videre hva 
som avgjør smaken til ulike matretter, og 
hvordan den manipuleres.  Det er fortsatt 
mye igjen å oppdage. 

Illustrasjon: Linnea Vestre 
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INGREDIENSER

Agar: Alternativ til gelatin 
utvinnet av visse rødalger. 
Må ikke avkjøles for å stivne, 
så kan brukes til varm gelé.
Kalsiumlaktat:  Salt av 
melkesyre som brukes til 
prosessen der man dannes 
hinner rundt væsker (spheri-
fication). 
Natriumalginat: Brukes 
sammen med kalsiumlaktat 
til å lage hinner. 
Soyalecitin: Fungerer som 
emulgator, dvs muliggjør å 
blande fettløselige og vann-
løselige stoffer.
Xantangummi: Brukes 
for å lage tykkere, lette og 
kremete sauser. 

OPPSKRIFTER
Oppkalt etter kjente vitenskaps-
menn

Gibbs: Eggehvite med vanilje-
frø, tilsatt olivenolje og bakt i 
mikrobølgeovn.
Vauquelin: Bruk appelsinjuice 
når du pisker egg for å øke vis-
kositeten og stabilisere skum-
met, bak så i mikrobølgeovn. 
Baumé: Bløt et helt egg i alko-
hol i en måned, og det vil bli 
fast. En rett servert på Restaurant Oscarsgate i 2010. Kulene er væskefylte hinner laget av 

algepulver.

Molekylær matlaging
Begrepet molekylær gastronomi 
brukes i dag mest for å beskrive en 
matlagingstrend som man ser i flere 
topprestaurantkjøkken. Kokkene 
tar i bruk nye smakskombinasjoner 
og spesielle teknikker - moderne 
restaurantkjøkken kan ha alt fra 
vakuumovner til sentrifuger blant 
utstyret. Resultatet blir retter som byr på 
konsistenser og smaker du aldri trodde 
var mulig.

Skum og varm gelé
Vi tok en prat med Björn Svensson, 
tidligere eier og kjøkkensjef ved 
Restaurant Oscarsgate, som stengte 
dørene i fjor. Oscarsgate var en av få 
restauranter i Norge som drev med 
molekylær gastronomi. Han begynte 
å eksperimentere med dette etter å ha 
jobbet på berømte El Bulli. Den spanske 
restauranten ble fire ganger kåret til 
verdens beste restaurant, og var den første 
som tok i bruk molekylærgastronomiske 
teknikker. Svensson tok erfaringer 
fra oppholdet videre til Oscarsgate. 
“Du bruker mye alger, som kommer 
i pulverformer”, forteller Svensson. 

“Dette kan brukes til å lage varm gelé og 
danne hinner som holder inne væske”. 
Å danne slike hinner er en av de mest 
kjente teknikkene - på engelsk kalt 
spherification. Slike hinner løser seg 
opp umiddelbart i munnen. Typisk for 
det molekylærgastronomiske kjøkkenet 
er også ulike varianter av skum. I stedet 
for de tradisjonelle skummene  basert på 
egg eller fløte, brukes spesialblåsere med 
nitrogendioksid-patroner for å sprøyte 
inn luft. Man bruker også leicithin for å 
danne bra skum, forklarer Svensson. 

Da Svensson var kokk på Restaurant 
Oscarsgate, eksperimenterte han mye 
og testet ut nye produkter. Han kjenner 
seg likevel ikke igjen i at kjøkkenet 
er i ferd med å likne et laboratorium. 
“Det har kanske blitt litt blåst opp av 
media - men vi har jo hvite jakker,” 
ler han. Nå som Oscarsgate er stengt, 
holder ikke Svensson på med så mye 
molekylærgastronomi lenger. For 
øyeblikket er han mer interessert i den 
skandinaviske stilen. “Men det var veldig 
gøy,” avslutter han.

Illustrasjon: Linnea Vestre 
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Temaet steinalderkost og lavkarbo 
genererer mange debatter: dyreetikk, 
bærekraftighet, miljø og ikke minst helse. 
På Institutt for biovitenskap finner vi 
zoolog Iver Mysterud. Han er ekspert 
på evolusjon av menneskeatferd og har 
i mange år vist særlig interesse for men-
neskelig kosthold. 

I første omgang er Mysterud interessert 
i å diskutere helse, da han mener at for å 
kunne føre en konstruktiv debatt rundt 
de øvrige punktene (dyreetikk, klima, 
bærekraftighet), må det først finnes et 
felles utgangspunkt: Hvilket kosthold 
optimaliserer helsa til Homo sapiens sa-
piens?

For å komme fram til dette er det, i følge 
Mysterud, viktig å ta vår evolusjonære 
historie i betraktning. Vår art - vår gene-
tiske sammensetning - ble til under helt 
andre forhold enn de vi lever under i dag.  
På samme måte som en god dyrepasser 
forsøker å gjenskape det miljøet dyret er 
tilpasset, burde vi fôre mennesket med 
mat som det over tid er tilpasset å spise.

Det syke dyret
Når dyret i dyrehagen er sykt, gjelder det 
å finne ut hva det er i dyrets opprinnelige 
miljø dyret ikke får eller får for mye av i 
dyrehagen. Mennesker som lever av jakt 
og sanking er i hovedtrekk fri for kroniske 
sykdommer som hjerte- og karsykdom-
mer, diabetes type 2 og kreft. Da er det 
nærliggende å finne ut hva det er i men-
neskets egenkonstruerte dyrehage som 
gjør oss syke. Mysterud mener en viktig 
faktor er at vårt moderne kosthold avvik-
er for sterkt fra det kostholdet vårt art ble 
tilpasset gjennom evolusjonsprosessen.

Ser vi tilbake på en tidsalder hvor naturlig 
seleksjon fremdeles hadde nevneverdig 
betydning for utvikling og optimaliser-
ing av vår diett, finner vi hovedsakelig 
jegere og sankere blant de tidligste med-
lemmene av vår art. Betyr dette at godt 
menneskefôr er det som kan jaktes og 
sankes?

Mange vil se på Mysterud, tilhenger og 
praktikant av den kontroversielle lavkar-
bodietten, som ekstrem. Han på sin side 
har ingen betenkeligheter ved å si at de 

moderne anbefalingene for inntak av kar-
bohydrater gjør oss syke.
-	 Det er å gå langt inn i dyre-
hagen, langt utenfor vårt opprinnelige 
miljø.

Det er kanskje ikke rart han får raddis-
stempel når han til lunsj spiser smør med 
brød og kommer med påstander som 
dette. Ekstremt eller ikke, logikken han 
legger til grunne for sitt holdepunkt er 
svært ryddig.
-	 Jeg tar som et premiss at den 
maten vi og våre forgjengere har spist 
lengst, i over 2 millioner år, er vi gan-
ske godt tilpasset å spise. Når det kom-
mer til den nye maten så er det et åpent 
spørsmål, tåler vi den eller tåler vi den 
ikke? Hvem tåler den, og hvem tåler den 
ikke? Altså, hvor godt tåler ulike men-
nesker den?

Korn til besvær?
Den nye maten referer til den vi fikk da 
vi begynte å dyrke jorda og holde hus-
dyr. Jordbruket er en kulturell nyvinning 
med sine om lag 10 000 år, i evolusjonær 
sammenheng bare et spedbarn. Dermed 
har vi ingen mulighet for å vite om det 
moderne kostholdet, preget av et høyt 
inntak av korn, har bestått testen. Det har 
ennå ikke passert den kontrollen naturlig 
seleksjon på mange måter er.
-	 Vi vet at de primitive 
jordbrukerne som spiste ensidig mye 
korn, fikk skader og endringer i skjelettet, 
og de negative helseeffektene var ganske 
umiddelbare. Når korn nå er del av 
et blandingskosthold, maskeres disse 
effektene og er ikke like merkbare. Men 
det betyr ikke at de ikke er der og kan 
virke på oss på lang sikt.
For å ta av oss de evolusjonsbiologiske 
brillene for et lite øyeblikk, kan det være 
interessant for mange å vite hva som rent 
kjemisk og fysiologisk er så problematisk 
med den tilsynelatende uskyldige korn-
spisinga.
Korn mangler en rekke av essensielle 
vitaminer og mineraler og noen amino-
syrer, som er livsviktige stoffer og en 
forutsetning for god helse. Denne mat-
varegruppen er heller ikke i besittelse av 
lange fettsyrer som store deler av nerve-
systemet vårt er bygd opp av. Biotilgjen-
geligheten for vitaminer og mineraler i 

korn er dårlig. Det vil si, vi klarer ikke å 
nyttiggjøre oss av næringsstoffene i korn 
på lik linje med de som finnes i, for eks-
empel, grønnsaker.
-	 Så når vi spiser korn, går mye 
av næringsstoffene bare rett ut i do. Så 
enkelt er det!

Ikke nok med det, så har kornet gjen-
nom evolusjonens løp utviklet sin egen 
forsvarsstrategi mot sultne planteetere, 
nemlig antibeitestoffer. Disse stoffene 
har som eneste oppgave å skape en nega-
tiv reaksjon hos beitedyra.
-	 Spiser du da ensidig mye korn, 
så kan du få fordøyelsesproblemer. Det 
er det dette betyr i praksis.

Så var det disse omstridte karbohydra-
tene, kornets rikdom. Mysterud peker på 
et høyt inntak av karbohydrater som et 
sykdomsfremkallende særtrekk hos men-
nesket i dyrehagen.

Dystert, med tanke på at det kortsiktig er 
langt ifra realistisk for dette mennesket å 
slutte å spise korn. Heldigvis finnes det 
måter å behandle kornet på for å forbed-
re dets egenskaper som menneskeføde. 
Dersom man spirer kornet (legger det i 
bløtt og starter spiringsprosessen), vil 
biotilgjengeligheten øke og andelen an-

Lavkarbo og steinaldermat
Åsta
Dale 

Zoolog Iver Mysterud ser på det moderne mennesket som dyr i dyre-
hagen. I det minste når det kommer til kostholdsdebatten. 

Denne karen spiste nok mye rart.                                            Foto: Wikipedia commons 
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tibeitestoffer gå ned. På stor skala burde 
vi egentlig gått over til å bake brød av 
spira korn.
-	 Men det er det ingen som dis-
kuterer! Fordi vi ikke er enige om premis-
set om at korn er usunt.

Paradoksalt er det at selve forutsetnin-
gen for den moderne sivilisasjonen, jord-
bruket, er indirekte årsak til en rekke 
lidelser svært mange vestlige mennesker 
sliter med i dag.

Mysterud poengterer at det selvsagt er 
individuelle forskjeller på hvor mye korn 
man tåler. Men skal man ta utgangspunkt 
i at det nye kostholdet er problematisk, 
hva kan man da lære av fortiden?  For-
tidsmat er det som finnes i naturen av 
kjøtt, fisk, insekter, bær, grønnsaker, 
frukt, rotknoller, frø, nøtter og strand-
sonemat.
-	 Samtidig er det viktig å huske 
på at det å spise kraftfôrprodusert stor-
fekjøtt i USA ikke er det samme som å 
spise frittbeitende antilope i steinalderen!
Uansett kan det være en lur strategi 
å se på sammensetningen av makro-
næringsstoffer (fett, protein og karbohyd-
rat), samtidig som man tenker på kildene 
til disse (matvaregruppene).
Mysterud forteller at veldig mange opp-

lever å bli friske fra kroniske lidelser som 
migrene og diabetes ved enten å fjerne 
korn og melk fra kosten eller ved å endre 
sammensetningen av makronæringsstof-
fer i form av å minke mengden karbohy-
drater og øke mengden fett.
-	 Diabetes er en av de enkleste 
kroniske sykdommene å bedre eller 
kurere med kosthold . Den kan du få bukt 
med på en uke ved mye fett og lite karbo-
hydrater.  På lik linje med at du ikke gir 
nøtter til en nøtteallergiker, gir du ikke 
sukker til en diabetiker! 

Mennesker er fleksible altetere og det 
finnes mange måter å sette sammen 
et sunt kosthold på. Mysterud mener 
likevel at for mye karbohydrater generelt 
er usunt for de fleste av oss. For å 
underbygge dette argumentet, forklarer 
han at vi bare har ett hormon, insulin, 
for å holde blodsukkeret nede. Samtidig 
har vi hele fire hormoner for å holde det 
oppe! Enkelte deler av kroppen trenger 
en viss andel sukker, litt til hjernen og 
enkelte vev, kvinner må ha til morkaka, 
det er med andre ord nødvendig å spise 
en viss mengde karbohydrater. Eller 
kroppen må lage de selv.
-	 Så der har du kroppens svar. Du 
har fire hormoner til å holde det oppe og 
ett for å holde det nede. Én tolkning av 
det er at høyt blodsukker over tid, ikke 
har vært en aktuell problemstilling i for-
tiden. Lavt blodsukker, derimot, kan ha 
vært en potensiell fare.

Videre kobler han denne tolkningen opp 
mot det faktum at Homo erectus og de 
tidlige menneskene overlevde flere is-
tider og kalde perioder med tilgang på 
lite plantekost.
-	 Dette er våre forgjengere, de 
overlevde, reproduserte og har ført ge-
nene sine videre. Og da må de jo ha tålt 
det som har vært av mat. Da er det snakk 
om mye reinsdyr, fisk, sel og generelt ren 
animalsk mat, supplert av det lille som 
måtte være tilgjengelig av plantekost.
Mysterud er selv overbevist om at denne 
typen kosthold er sunt og sier at kjøtt 
er supermat for mennesker. Kjøtt har 
en gunstig fettsyresammensetning, alle 
aminosyrer vi trenger, høy biotilgjenge-
lighet av viktige næringsstoffer. Som for 
eksempel jern.
   - Dette er noe som enhver kvinne burde 
tenke på i visse deler av syklusen!

Fett er fett
Selv om kjøtt er bra er det viktig ikke 
å glemme fettet! For mye rent og 
magert protein kan føre til kaninsult 
og opphopning av nitrogen i kroppen. 
Dette er en viktig erkjennelse som mange 

naturfolk er klar over. De unngår for mye 
magert kjøtt og velger høyt fettinnhold 
der de har mulighet.
-	 Selv er jeg en storspiser av smør. 
Du kunne vært her nå for en time siden 
til lunsj og sett at jeg har jo like mye smør 
som jeg har brød! Du hadde vridd deg! 
For du klarer ikke så mye fett hvis ikke 
du er vant til det.

Før han la om kostholdet hadde Mys-
terud i mange år hatt et rent akademisk 
forhold til steinalderkosthold og lavkar-
bodietter, før han til slutt tenkte ”Pokker, 
jeg må jo prøve! Det kan ikke bare være 
teori”. Siden har han kjent på positive ef-
fekter som god utholdenhet (det ryktes at 
han går både Birken og Vasaloppet) og 
generelt høyt energinivå. Han mimrer til-
bake til da han som student satt og dup-
pet og sov på forelesning etter å ha spist 
en kornrik lunsj med 4-6 brødskiver.

Apropos studentliv, er det en siste ting 
jeg vil vite. Kaffe er kanskje studentens 
viktigste matvaregruppe. Hvor skal den 
plasseres på kostholdskartet?
-	 Kaffe er jo ikke steinalderkost, 
men er greit i moderate mengder. Så in-
neholder det jo en del antioksidanter…
Det kan altså konkluderes med at kaffe 
er sunt. Da har jeg fått det jeg trengte og 
kan takke for intervjuet.

Iver Mysterud 
Norsk biolog og zoolog; tver-
rfaglig doktorgrad om mennesket 
og evolusjon (2005). Som eneste 
zoolog på institutt for biovitens-
kap har han spesialisert seg på å 
studere mennesket i evolusjonært 
perspektiv. 

Denne karen spiste nok mye rart.                                            Foto: Wikipedia commons 
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psildefrokost

Sild = en viktig proteinkilde for europeere; en deilig 
matfisk nam nam 

Psi = Ψ, den 23. bokstaven i det greske alfabetet; 
ofte brukt i matematikk, bla i polygamma-funksjonen  

Frokost = en middelaldersk skikk man sjeldent har 
tid til. 
 
Psildefrokost = Realistforeningens ekstremt høyver-
dige og tradisjonsrike 17. mai-feiring, med taler, gal-
skap, deilig mat, og fontenebading. 
BLI MED DU OGSÅ! 
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Nerdesport: Segway-polo  

I 2001 ble Segway introdusert av Dean 
Kamen. Segway er en selvbalanserende 
personal transporter på to hjul. Den 
beveger seg forover hvis du lener 
deg forover, og bremser hvis du 
lener deg bakover. Dette underlige 
fremkomstmiddelet ble dannet en 
gruppe i California med navn Bay Area 
SEG i 2003. Gruppen har et ønske om 
å øke kunnskapen rundt disse rare 
kjøretøyene. 

Bay Area SEG begynte å spille Segway 
polo i 2004 og etterhvert har sporten 
spredt seg litt til land som Tyskland, 
New Zealand og Sverige. Segway polo 
ligner på vanlig polo, men i stede for 
å ri på hest eller elefant så kjører de 
en Segway og, som i de fleste andre 
ballsporter, handler det  om å score flere 
mål enn motstanderen. 

I denne sporten bruker man en liten 
ball på størrelse med en krokketball, og 
køllene som man bruker til å slå denne 

ballen ligner på krokketkøller. På hvert 
lag er det 5 spillere, banen er ca på 
størrelse med en ishockeybane.
Ettersom sporten spredte seg, 
har det kommet flere turneringer. 
Verdensmesterskapet heter Woz 
challenge cup, og startet i 2006 i New 

Zealand. Siden da har det blitt hold VM 
hvert år i forskjellige land. Woz challenge 
cup ble i 2012 holdt i Sverige og vinnerne 
ble det Tyske laget Balver Mammuts som 
er det mest meritterte Segway polo laget 
med en EM medalje, Tyske mester i 2012 
og Woz challenge cup 2012.

Robert 
Erlandsen 

Det europeiske SP-mesterskapet 2010                     Foto: wikipedia creative commons 

Katharina Marie 
Vestre

Når vinen gjærer, omdannes druesukker 
til etanol. Dette er imdidlertid ikke den 
eneste reaksjonen som skjer. I tillegg til 
druesukker, inneholder druejuice blant 
annet fenoler og syrer (hovedsakelig 
eplesyre, sitronsyre og vinsyre) som kan 
delta i en rekke reaksjoner. 

Konsentrasjonen av de ulike syrene 
avhenger av druesorten og jordsmonnet, 
og påvirker vinens smak. Sitronsyre kan 
gi smak av sitrus, mens eplesyre kan gi 
en frisk smak av grønne epler. Vin kan 
inneholde relativt mye eplesyre, og for 
høy konstrasjon kan gjøre vinen sur 
og ubehagelig. Derfor kan vinbønder 
velge å tilsette en bakteriekultur som 

omdanner eplesyre til melkesyre. Dette 
gjør vinen mindre sur, og kan dessuten 
tilføre smaker som minner om melk, 
smør og yoghurt.  

I tillegg til at stoffer i druiejuicen selv 
kan omdannes, kommer ytre faktorer, 
som hvordan vinen lagres, med i 
bildet. Smaker vinen et hint av vanilje? 
Aromaen kommer fra eikefat. Under 
lagring reagerer lignin (kompliserte 
kjeder av aromatiske alkoholer som 
finnes i tre) med vinen og danner 
vanillin.

Med et hint av vanilje

Slik lagde man vin før om da’n! 
Foto: wikipedia creative commons 

I denne spalten kaster Husbjørnen lys på sport og idrett som 
faller litt utenfor det normale. I denne utgaven er det den ufat-
telig geeky sporten segway-polo som skal under lupen. 
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Rune 
Sivertsen og 
Andreas 
Kittelsen  

Taxidermia 
Denne må jo med, fordi den fremfor 
noen annen moderne film kaster lys på 
den magiske sporten kapp-eting. Hvor-
for denne ærerike idrett ikke blir hyllet 
på sølvskjermen oftere er noe jeg ofte lig-
ger og tenker på om natta. Vel uansett, 
“Taxidermia” forteller historien om tre 
generasjoner i Familien Weird-ass, og 
en av dem er altså en fremragende kapp-
eter. Vi får bli med og dele hans opplev-
elser, og de er ikke utelukkende deilige... 
se på eget ansvar! 

Delicatessen 
Uten å avsløre altfor mye kan vi si at 
filmen den handler om en bygård i et 
post-apokalyptisk Frankrike. Eieren er 
en slu jævel som lokker folk inn med 
jobbtilbud, men så dreper han dem og 
lager koteletter som han selger til folka 
i bygården. Til tross for at dette kanskje 
hørtes veldig grimt ut, så er filmen både 
søt og morsom, og kan vel beskrives som 

en slags mashup av Amelie og Edward 
Saksehånd. 

De grønne slakterne 
Det er ikke bare i det post-apokalyptiske 
Frankrike hvor man nyter long-pig. Også 
i Danmark har man oppdaget denne ku-
linariske godbiten! Plottet: noen slam-
per åpner ei slaktersjappe, ting&tang 
skjer, og før du vet ordet av det serveres 
menneskekjøtt. Med stor suksess!
 

Jiro dreams of sushi 
Liker du sushi? I denne dokumentaren 
møter vi Jiro Ono, en 85årig fyr som er 
glad i sushi. Vel, det var kanskje en un-
derdrivelse: Jiros bittelille restaurant 
har 3 Michelin-stjerner, og Jiro selv er 
regnet som en av verdens fremste su-
shikokker. Filmen utforsker hans totale 
dedikasjon til sitt yrke, samt det ikke helt 
rosenrøde forholdet til sønnen, som sli-
ter med tanken på at han en dag må ta 
over restauranten.  

Ratatouille 
Denne oscarvinnende Pixar-godbiten er 
kanskje kjent for mange. Men hvis du 
ikke har sett den: gled deg!!!! I denne 
herlige filmen møter vi Remy, en ung og 
dyktig rotte som drømmer om å bli kokk. 
Det er selvsagt ikke bare bare, og før han 
vet ordet av det bærer det ut på eventyr. 
Som i mange av Pixar-filmene stemmer 
alt på en prikk her: Ratatouille er en fryd 
for øyne, øre, hjerne og gane.

Paprika 
Denne filmen har riktignok ikke mer 
med mat å gjøre enn tittelen, men den 
er såpass god at den rett&slett MÅ med 
her! 

Vi befinner oss i en nokså nær fremtid, 
der såkalt drømme-terapi har rev-
olusjonert psykoterapien. Ved å bruke 
drømmemaskinen kan leger tre inn i 
pasientenes drømmer, men når maski-
nenen faller i feil hender går ting galt. 

Skillet mellom drøm og virkelighet 
viskes ut, og snart blir Tokyos gater 
oversvømt av drømmer, mareritt og 
generell galskap! 

Store deler av filmen foregår i drøm-
meverdenen, men Paprika skiller seg fra 
andre, tilsvarende filmer (f.eks. Incep-
tion) ved at den skildrer det underbe-
visste på et mye mer surrealistisk og 
svevende vis. 

Filmen er svanesangen til Satoshi Kon 
(Tokyo Godfathers, Paranoia Agent), 
en av de mest anerkjente anime-reg-
issørene i verden, som døde i 2010.

I likhet med alle andre tema under solen, har det blitt laget en 
drøss med filmer som handler om mat. På en eller annen måte. 
Her er et par av dem! 

FILM & MAT

Den surrealistiske perlen “Paprika”   

Delicatessen. 
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Stian	
Lågstad 

forelesningen om igjen hvis det var noe 
du ikke forstod helt første gang? Kanskje 
du var syk en dag, og ikke vil gå glipp av 
det som ble sagt? Podcasting er klart, men 
foreleserne må overbevises. Universitetet 
selv har ikke lagt inn noen insentiver for 
å få foreleserne i gang med podcasting, 
så jobben om å overbevise dem er vår - 
studentenes.

MOOC
Hørt om MOOC? Nei, jeg snakker ikke 
om World of Warcraft og massively 
multiplayer online role-playing games 
(selv om jeg vet du liker det). MOOC 
står for Massive Online Open Course, og 
er noe som har blitt veldig populært de 
siste årene. New York Times kalte 2012 
for “The Year of MOOC”, noe jeg, som 
internettgeek og informatiker, synes 
er vanvittig kult. Det er som navnet 

Den klassiske forelesningen
Den klassiske forelesningen der en 
foreleser står foran en tavle og et 
auditorium og snakker i 45 minutter er 
fortsatt å finne på UiO.

Forelesningen av typen på bildet passer 
kanskje enda i noen emner selv i 2013, 
men jeg tror den snart vil forsvinne helt.

Den klassiske forelesningen ++
Det skal ikke så mye til for å gjøre en 
forelesning mer engasjerende, og mer 
passende årstallet vi lever i. Studentene 
har mast om podcasting, klikkere og 
andre digitale læremidler i lang tid, og 
noe har begynt å dukke opp:

Klikkere
Anders Malthe-Sørenssen, som 
underviser i emnet FYS-MEK1110 - 
Mekanikk på fysisk institutt, har i lengre 
tid brukt klikkere i forelesninger. Det er 
små fjernkontroller studentene bruker til 
å svare på oppgaver underveis i timen, 
oppgaver de får umiddelbar respons på. 
Et fantastisk hjelpemiddel som utfordrer, 
inkluderer og engasjerer studentene i 
forelesningen.

Podcasting
Universitetet har nylig gått inn i en avtale 
om programvare som gjør det lekende 
lett for forelesere å ta opp lyd og bilde 
fra forelesningen. Såkalt podcasting. 
Hadde det ikke vært deilig å kunne se 

Et digitalt universitet

En forelesning fra 1909 - Kjenner du deg igjen? Bildet er hentet fra buda-b.com

tilsier undervisning som ligger åpent 
på nett, oftest i form av videoer. Khan 
Academy er et godt eksempel som har 
blitt veldig populært på fakultetet vårt. 
TheNewBoston er et annet eksempel for 
dere på IFI. Thank me later.

Jeg synes UiO bør tenke på podcasting 
som MOOC. Det bør ligge åpent 
og tilgjengelig. Offentlig finansiert 
undervisning bør være åpent og 
tilgjengelig for offentligheten. Ikke 
bare vil det være dritgod reklame for 
universitetet (vi har faktisk mange av 
landets beste forelesere), men det vil 
frigi ressurser til flere gruppetimer, 
seminarer og lignende tilbud. Noe annet 
enn den klassiske forelesningen, altså. 
Men det vil ta litt tid å nå denne idéen. 
Det første steget er å få foreleserne i gang 
med podcasting - og det er din jobb å 
oppmuntre foreleseren din til å begynne!

Scan QR-koden for å lese mer om podcast-
ing på UiO. 

PRØVE NOE NYTT?
Bli bartender, barista, DJ, journalist eller fotograf, blæst 
arrangementer, arranger foredrag og fester eller syng i kor. 

BLI MED I RF! 
foreninger.uio.no/rf/blimed

Selv om vi er i 2013 virker det ikke alltid som om Universitetet med alle 
sin lange historie og store murbygg henger med i tida. Men ser du litt 
nærmere vil du se at løsningene er på plass. Vi må bare mase litt.
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Fakta om lavkarbopupper 

Jeg har ikke vært noen særlig stor fan 
av lavkarbodietten. For det første er det 
ikke spesielt miljøvennlig, og for det an-
dre er vi utviklet for å tåle utrolig mange 
forskjellige typer kost. Alt fra eskimo-
kost (ekstrem-lavkarbo) til fruktdietten 
(nesten bare karbo). Men som med alle 
andre slankekurer går man ned i vekt. 
Imidlertid er det en såpass komplisert 
prosess at man som regel bør rådføre 
seg med lege. I alle fall bør man sette seg 
godt inn i hvordan kroppen fungerer.

Elina tester lavkarbo
Jeg vil ikke kritisere noe før jeg vet mer 
om det. Derfor tester jeg lavkarbo. I 
skrivende stund har jeg vært uten karbo-
hydrater i over en uke. Det har vært jæv-
lig. Den første dagen var jeg litt sulten. 
Etter det ble jeg over gjennomsnittlig 
rar, selv til meg å være. Jeg mistet mat-
lysten helt, jeg fikk hetetokter (jeg trodde 
nesten jeg hadde kommet i overgangsal-
deren) og jeg var svimmel. Dette varte ca. 
to dager. I motsetning til hva jeg trodde 
ble jeg ikke slapp eller fikk mindre ener-
gi. På dette tidspunktet var jeg i ketose, 
så kroppen hadde begynt å brenne fett i 
stedet for karbohydrater. Derfor kom det 
som et sjokk på meg at jeg siden dette 
har hatt sykt vondt i hodet. Det sprenger.

Vann(u)balanse
 Etter å ha brukt meg selv som labb-
rotte har jeg kommet fram til at hode-
pinen skyldes vannmangel. Det til tross 
for at jeg har drukket flere liter vann 
daglig. Karbohydratene binder vann. 
Derfor forsvinner mye av vannet i krop-
pen sammen med karbohydratene. For 
å klare å brenne fett trenger man vann. 

Wups! Når det ikke finnes noe i kroppen 
som kan binde vannet hjelper det ikke å 
drikke. Faktisk kan det bli verre fordi du 
i stedet skyller ut resten av mineralene 
og får vannforgiftning. Så hvordan 
unngå dette? Salt. Ved å drikke saltvann 
forsvant hodepinen etter en liten stund. 
Dette er en diett som krever ekstrem vilj-
estyrke og ganske mye kunnskap. Det 
kan det være skadelig om man har prob-
lemer med hjertet eller nyrene. Dessuten 
kan jeg ikke si at det er noen behagelig 
opplevelse. Men man går ned i vekt. 
Både menn og kvinner får mindre pup-
per. Midtsidepiken har talt.

Boobs and bunnies
Etter åtte dager på lavkarbo har jeg gått 
ned ca. 1.5 kg i pupp. Det er kjipt, men ef-
fektivt. Men det er ikke den eneste effek-
ten av å spise bare fett og protein. Sær-
lig hvis du bare skal spise proteiner. De 
som gjør det lever ikke lenge. De får en 
sykdom som kalles kaninsult, eller pro-
teinforgiftning. Det som skjer er at krop-
pen ikke klarer å lage nok energi. Nyrene 
blir overbelastet og i stedet for å skylle 
ut urea (urea = urin lizzom) så havner 
det i blodårene. Man trenger ikke å være 
biolog for å skjønne at urin er ukult å ha 
i blodet. Kaninsult er en sykdom man 
oppdaget hos jegere i Alaska som kun 

10 tips for slankere kropp, eventuelt 10 tips for mindre pupper. 
Dette er realiteten bak alle overskrifter om slanking. Men lavkarbo 
kan, som alle andre slankekurer, gjøre deg slank. Surprise.

Elina 
Melteig 

Etter åtte dager på lavkarbo har jeg 
gått ned ca. 1.5 kg i pupp. “ spiste kanin. Kaninkjøtt er nesten rent 

protein og inneholder omtrent ikke fett. 
Etter kun en uke fikk de diaré, hodepine 
og ble generelt dårlige.

Fett med fett
For å unngå kaninsult må man spise 
fett. Fett kan omdannes til keton og 
aceton. Keton er et stoff som erstatter 
karbo som energi når man går på denne 
typen diett. Når man kjører hardcore 
varianten av lavkarbo (som jeg gjør) og 
nesten ikke spiser karbohydrater i det 
heletatt havner man i en tilstand som 

heter ketose. Det betyr at kroppen bare 
forbrenner fett som energi. Det fungerer 
helt fint. Selv hjernen, som normalt ute-
lukkende fungerer ved hjelp av karbohy-
drater, klarer seg med keton. Mange som 
går på lavkarbo merker at de får dårlig 
ånde og lukter vondt. Det er aceton. Det 
er som sagt bare et biprodukt og ikke far-
lig, bare kjipt. Poenget er uansett at for å 
forbrenne fett må man faktisk spise fett, 
ellers får man kaninsult. 

Mye å passe på
Jeg har bare snakket om noen få ting man 
må tenke på hvis man vil teste lavkarbo. 
Man må også være nøye med å få nok vi-
taminer og mineraler. Det er også viktig 
å variere typen fett slik at man får både 
animalsk og vegetabilsk fett. I tillegg 
finnes det mange varianter av dietten. I 
enkelte av dem kan man spise opp mot 
50 % karbohydrater. Hvis du vil teste 
lavkarbo bør du derfor sette deg godt 
inn i hvordan det fungerer så du ikke 
ender opp med skjørbuk, urin i blodet 
og aceton-ånde. Når det er sagt kan en-
kelte sykdommer kureres med lavkarbo 
(for eksempel kan epileptikere oppleve 
en forbedring og færre anfall). Mange 
overvektige opplever også at dette er en 
av de beste metodene fordi sultfølelsen 
forsvinner. Lysten på lavkarbo? Husk 
bare å sette deg inn i det så du ikke går 
på en smell. 

Kjip kløft ass. 

En forundret Elina lurer: “Hvor blei kløfta mi av? Are my boobs ok?”
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Kjip kløft ass. 

Elina 
Melteig  

Baffeldietten! 

Til middag: rester fra tirsdag.
OBS! Det er fredag i dag! Dermed er det 
også duket for litt hjernetrim på quizen! 
Hjernen bruker såpass mange kalorier 
at du faktisk kan unne deg en øl ved 
siden av.
 
På lørdag og søndag kan du spise slik 
du normalt sett ville ha gjort.
Leserne har kanskje lagt merke til 
at baffelen er en gjenganger i denne 
dietten. Dere undrer dere kanskje over 
hvorfor baffelen kan være så viktig i den 
gjennomsnittlige students kosthold. Det 
er ganske enkelt slik: Baffelen innehold-
er mye energi som studentene trenger 
for å overleve den tøffe studiehverda-
gen. Foruten det inneholder den også 
B-vitaminer som er viktige i nedbrytnin-
gen av karbohydrater.
 
Det er har lyktes Husbjørnens journalist 
å få en kommentar fra Kafesjefen:
Baffelen er full gladproteiner og vitamin 
Ø1, betre kjent som sosial-vitaminen. 
 
Det fantastiske næringsinnholdet i kom-
binasjon med den fantastiske smaken 
gjør den seg veldig bra som ett fast 
bidrag i dietten til alle og ein kvar.

 Mandag: 
Til frokost kan du spise en skive (gjerne 
grovt brød) med ost og skinke, og ta en 
kopp kaffe eller te. Vann og vitamin-
piller (særlig C-vitaminer så du ikke får 
influensa) anbefales.
 
Til lunsj kan du tusle ned til Rf-kjelleren 
(mosjon!) og der kan du spise niste 
(en skive til med ost og skinke). Ta 
deg 2-7 kopper kaffe, ikke mer! Vent 
en halvtime og snakk med venner og 
kjente. Spis en baffel. Bafler inneholder 
mye energi og kan være med på å gi det 
en god start på ettermiddagen! Velg 
gjerne syltetøy og rømme som tilbehør. 
Rømme er basert på melk og inneholder 
derfor mye kalsium som er godt for 
kroppen. 
 
Middag: Velg en av SiOs kafeer som 
ligger et stykke unna slik at du får litt 
mosjon. Velg det du synes ser minst 
appetittlig ut, da orker du kanskje ikke å 
spise hele porsjonen, og dermed har du 
spart mange kalorier.
 
Siden det er mandag kan du få lov til 
å gå tilbake til Rf-kjelleren. Hvis du 
ikke klarer å motstå fristelsen kan du få 
drikke en desiliter Bayer! 
 
Tirsdag:
Til frokost kan du spise en halv grape-
frukt og en gulrot. Ingen kaffe i dag, 
men du kan drikke et glass vann.
 
Til lunsj kan du igjen ta turen til Rf-
kjelleren. Spis brød med ost og skinke. 
Ta deg 2-7 kopper kaffe, ettersom du 
ikke drakk kaffe til frokost. Spis en 
baffel! 
 
Til middag: En pose Toro spinatsuppe. 
En pose er 4 porsjoner, så dette vil bli 
middagen din de tre påfølgende dagene 
også!

Onsdag:
Til frokost kan du spise den andre 
halvparten av grapefrukten. Ingen 
kaffe eller te. Obligatorisk med vann og 
vitaminer!
 
Til lunsj kan du spise tre rosiner og en 
pakke med tørrfisk. Deretter kan du 
spise en baffel for å få opp energien 
igjen! Drikk store mengder kaffe for å 
komme deg gjennom resten av dagen!

 
Til middag: rester fra tirsdag.
 
Torsdag:
Til frokost kan du jogge rundt Sogns-
vann. Deretter kan du spise to potetgull-
flak for å sørge for at du får i deg nok 
salt. Evt kan du spise en klype salt. 
 
Til lunsj kan du spise en brødskive. Ta 
deg også en baffel! Brunost var tidligere 
tilsatt jern, men det sluttet de med fordi 
de mente at folk flest har nok av det fra 
før. Du kommer til å trenge jern (og 
stålvilje) for å komme gjennom dietten. 
Du kan derfor ha brunost på en av 
baffelrutene. 2-7 kopper kaffe. 
 
Til middag: rester fra tirsdag.
 
Fredag:
Til frokost kan du spise to kokte egg og 
drikke en kopp grønn te. 
 
Til lunsj kan du spise en banan og en 
50 g pekannøtter. Deretter bør du ta 50 
push-ups og 50 sit-ups. Når du er ferdig 
med det kan du spise en baffel! Ta en 
kopp kaffe til baffelen for å virkelig nyte 
det!

Snart er det strand-sesong! Det går inflasjon i ulike dietter, men uheldigvis 
er det få av disse som passer for studenter. Derfor har Husbjørnens 
avdeling for eksperimetelt koshold utviklet den perfekte dietten for 
gjennomsnitts-realisten! 

Husbjørnen påpeker at størrelsen på bafflene ikke spesifiseres. Vi oppfordrer føl-
gelig alle til å prøve å lage verdens største baffel. Bildet over viser verdens største 
vaffel, stekt av Rolf Moen i 2008 og sertifisert av Guiness Rekordbok. Vaffelen 
hadde en diameter 63,5 cm og veide 2,13 kg. Husbjørnen er sikre på at noen føler 
kallet. Foto: Aina Larsen ved Glomdalen Avis.   
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Kjellerkro, hver fredag på RF, alltid-alltid. 
Botanisk Hage, begynner å bli fin nå som våren 
kommer! Dra dit! 
25.04 Rockekveld med Heksed + Ampmandens 
Døtre + Schlim på Internasjonalen 
28.04: Fotosøndag med hjemmelagde kamera på 
Teknisk museum. 
26-28.04 Tegneseriefestival!! Serieteket på 
Schous plass. 
2.05 Scavenger Hunt, kl 1700 på Domus Media. 
9-11.05: Temahelg om nordlys på Teknisk 
museum 
11.05 Foredrag om SJØUHYRER på 
litteraturhuset. 
12.05 Foredrag om måker på zoologisk museum. 
22.05 Den internasjonale biomangfolddagen i 
Botanisk Hage. 
23.05 Star Wars-fest og -maraton på Chateau 
Neuf. Én galakse - ett studentersamfund. 

 

Vi anbefaler

HUSBJØRNEN
bjoernen@rf.uio.no

Lyst til å bli

Skriv om mat, tegne-
serier, politikk, film, 
musikk, fysikk eller alt 
midt i mellom. Send 
oss en mail, og du kan 
bli med i Husbjørnen!

journalist?

Lik Husbjørnen på Face-
book Illustrasjon: Linnea Vestre 

(linneavestre.tumblr.com)

Konservering av viten
av Elina Melteig

Biologisk materie lagres i sprit
til etanolen vi setter vår lit
i denne løsning er tid ufarlig
... materien vår bevares varlig

Hjernen er hva du bør konservere
for den burde helst ikke oksidere
sett derfor kursen mot nærmeste pol
for å lagre de små grå i alkohol

Er du en kommende prisvinner? 
bør vi ta vare på dine minner? 
da er det viktig å lagre din viten
og det gjør vi best ved å ha den i spriten

Fyll opp det første glasset du ser
tøm det raskt, og fyll på mer
er væsken i dine årer blank? 
Da har du lagret din kunskapsbank.
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BJØRNENS BAKSIDE


