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Fleromattade Frofetter

Valj bort farligt omega-6
Fel omega-3 fran fron

Fiskfetter
Réatt omega-3 fran fisk

Mjolkfetter
Skyddande CLA

Fleromattade Fetter
Biokemi — Behov — Balans

Flerométtade fetter orsakar lipidperoxidation och inflammationer som skadar
biologiska funktioner pa molekylniva med atféljande sjukdomar och aldrande.
For optimal hélsa maste kostens fleromattade fetter minimeras sa att de endast
tacker de sma livsviktiga behoven av essentiella fettsyror.
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Fleromattade =CH-CH,-CH= 100
Enkelomattade -CH=CH- 10
Mattade -CH,-CH,- CH>- 1

Lipidperoxidation

Flerométtade fetter reagerar grovt raknat 100 ganger snabbare &n mattade och ar
I motsvarande grad mer biokemiskt riskabla.

Struktur och reaktivitet: Fettsyror med tva eller flera dubbelbindningar kallas
fleromattade. Vateatomerna i CH,-gruppen mellan tva dubbelbindningar kan latt
regera med syreradikaler. Det startar destruktiva kedjereaktioner som betecknas
lipidperoxidation. Avsaknad av dubbelbindningar gér mattade fetter biokemiskt
stabila och ofarliga. Flerométtade fettsyror har typiskt ocksa sa mycket som tio
ganger hogre reaktivitet jamfort med enkelomattade.

Funktioner och hélsohot: Flerométtade fettsyror fyller i sma méngder en rad
livsviktiga funktioner. Viktiga fosfolipider i biologiska membraner har ofta en
fleromattad fettsyra i strukturen. Skador pa membranerna medfér biokemiska
aldrandeprocesser. Fleromattade fetters reaktioner kopplas aven till processer
bakom ateroskleros, cancer, demens och autoimmuna sjukdomar.

Skyddsmgjligheter: Ménniskan har avancerade skyddssystem mot de farliga
flerométtade fettsyrorna. Bland dessa marks specifika transportmekanismer och
haltregleringar samt ett effektivt enzymatiskt antioxidantskydd. Béttre intag av
antioxidanter med kosten kan forstarka skyddet. Centralt ar optimala mangder
av och proportioner mellan olika flerométtade fetter. Denna rapport fokuserar
sarskilt pa forbisedda riskabla 6verintag.

Rapportserier: Fetter - guide for kost och hélsa; Antioxidanter
Fordjupning: Review - Lipid peroxidation
Sokord: lipids, peroxidation, polyunsaturated, fatty acids, PUFA
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Mattat C14, C16, C18 ca 70 %

Enkelomattat C18:1 ca25%

Fleromattat C18:2, C18:3 ca2%

CLA C18:2 konj. cal%
Mjolkfett

Mijolkfett fran gradde, smor och ost ar val anpassat till daggdjur och manniskor
med ett 1agt innehall av farligt fleromattat fett.

Idisslare: Notboskap och andra idisslare exponeras som véxtatare for vaxtfetter
med en farligt hog andel fleromattat fett. Kraftfoder 6kar pa mangden. Idisslare
skyddas da av speciella bakterier i magsystemet som omvandlar flerométtat fett
till enkelométtat och mattat. Detta gor att halterna av reaktiva fetter i blod och
mjolk blir ofarligt laga.

Skyddande CLA: Den bakteriebildade speciella trans-fettsyran vaccensyra kan
ocksa omvandlas till konjugerad linolsyra. Denna har tva dubbelbindningar med
en enkel emellan. Darigenom motverkar CLA lipidperoxidation pa liknande satt
som antioxidanter av typ karotenoider. Omfattande forskning har pavisat tydliga
skyddseffekter sarskilt mot olika former av cancer.

Halsoideal: Mjolkfett har en utmarkt balans mellan mattat och enkelomattat fett
med en hog andel korta fettsyror. Innehallet av farligt fleromattat fett at idealiskt
lagt. Till detta kommer de speciella biokemiska skyddseffekterna av CLA.

Kokosfett: Detta alltmer anvanda och i sydligare lander klassiska matfett &r en
vegetabilisk motsvarighet med ett speciellt lagt innehall av fleromattat fett. Till
skillnad fran mjolkfett bestar det nastan helt av mattat fett och saknar CLA.

Lattlast: Mjolkprodukter for Hélsa

Oversikt, Sverige: Bovine milk fat

Fordjupning: Bovine milk lipids

Sokord: milk, butter, dairy, vaccenic, conjugated linoleic, CLA
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Oxidation av kolesterolestrar
Oxidation av fosfolipider

Glykering av apo B

LDL — ox-LDL

Blodfetter och ox-LDL

Redan for ungefar 20 ar sedan klarlades forskningsmaéssigt att oxidation av det
viktiga blodfettet LDL till ox-LDL ligger bakom ateroskleros.

Lipoproteinet LDL: De mest kanda blodfetterna LDL, HDL och VLDL byggs
upp i levern och slapps ut i blodomloppet med olika funktioner. Med LDL sker
en livsviktig, aktiv, reglerad och skyddad transport av kolesterol, flerométtade
fetter och antioxidanter via specifika receptorer in genom cellmembraner.

Bildning av ox-LDL: Den inre kdarnan av LDL innehaller enzymatiskt bildade
kolesterolestrar anrikade pa flerométtade fettsyror och darfor mer kénsliga for
oxidation. Flerométtade fettsyror i yttre fosfolipider i LDL och HDL skadas pa
liknande satt. Aven LDL som glykerats genom reaktion mellan blodglukos och
det specifika LDL-proteinet apo B réknas ofta in under ox-LDL.

Ateroskleros: For ox-LDL fungerar inte receptorer och normal intransport i
celler. | stallet fangas ox-LDL upp av receptorer pa makrofager som faster i
artarvaggar. Vid efterfoljande nedbrytning av ox-LDL i makrofager uppstar
skador som kan utvecklas till plack, ateroskleros, hjartinfarkt och stroke.

Skyddsfaktorer: Blodets LDL-halt och upptaget i LDL sanks i viss man som
skydd mot flerométtat fett. Andra blodfetter liksom celler och organ kan i stéllet
bli mer utsatta. Minskade dverintag av alla flerométtade fetter &r angeldgna. Det
galler ocksa att optimera intaget av antioxidanter med kosten och att undvika
onddigt forhojt blodsocker.

Lattlast: Kost for karl och hjarta
Fordjupning: Review - Oxidized LDL
Sokord: lipoprotein, LDL, HDL, ox-LDL, atherosclerosis
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LA c18:2 enzym;, ALA C18:3
GLA c18:3 l i EPA c20:5
AA C20:4 DHA c22:6
Frofetter Fiskfetter
Omega-6 Omega-3

Omega-6 och Omega-3

Ovan markeras med rott och gront fetter som behover dras ned respektive fetter
for vilka 6kat intag kan vara motiverat.

Omega-3: Fettsyror med en dubbelbindning vid tredje kolet fran kolkedjans slut
betecknas populart omega-3. Fiskfettsyrorna EPA och DHA ér livsnddvéndiga i
sma mangder. | vaxter och sarskilt i linfréolja finns alfa-linolensyra, ALA. Alla
fettsyror typ omega-3 har hog reaktivitet som ¢kar med fler dubbelbindningar.
Det galler darfor att begransa intaget till behovet av EPA och DHA.

Omega-6: Arakidonsyra, AA, ar en essentiell fettsyra som bildas enzymatiskt
fran linolsyra, LA. Problemet &r att dagens kost innehaller flera ganger mer LA
an vad manniskan &ar anpassad till. Intaget har mer an fordubblats pa bara nagra
decennier. Det galler darfor att valja bort solrosolja, majsolja, margarinet Becel
och andra vegetabiliska fetter med hogt innehall av omega-6.

Inflammation: En nyckelroll for hélsoriktig bildning av olika signalamnen har
eikosapentaensyra, EPA. De tva fettsyrorna EPA och AA motverkar respektive
forstarker inflammationer via enzymatisk omvandling till andra eikosanoider
med 20 kolatomer som har olika viktiga lokala hormonella funktioner. Kvoten
mellan AA (omega-6) och EPA (omega-3) ar for de flesta alldeles fér hog. Den
kan optimeras genom tillskott av fiskfetter och neddragning av frofetter av typ
omega-6.

Lattlast: Fett - val for Halsa; Fiskfetter; Biokemi vid inflammationer
Fordjupning: The opposing effects of omega-3 and omega-6
Sokord: EPA, arachidonic, eicosanoid, oxidation, inflammation
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EPA 0,2-04
DHA 0,3-0,6
ALA 0-1
Omega-6 2-5
Enkelomaéttat 30 -50
Méttat 40-70

Kostfetter i optimala proportioner

Tabellen indikerar optimala proportioner for fettintag med kosten. Fordelningen
I procent motsvarar ungefar antal gram per person och dygn.

EPA och DHA: Dagligt behov anges ofta till ca 200 mg EPA och 300 mg DHA
per dygn. Detta tdcks naturligast och bast med fisk. FOr den som inte ater fisk
finns oljekapslar med ungefar dessa méangder fran fiskolja, salolja, krillolja eller
marina mikroalger. Enzymatisk kan ALA till liten del omvandlas till EPA men
knappast alls till DHA . Darfor kan intag av ALA reduceras till vad foljer med
antioxidantrika vegetabilier. Tillsatser av ALA 1 livsmedel under beteckningen
omega-3 framstar som vilseledande och oférsvarliga.

Omega-6: Det minimala behovet av AA técks latt av en begransad mangd LA
fran kosten. Ungefar 2 gram LA har visats motsvara dygnsbehovet av omega-6.
| praktiken kan det med dagens livsmedel vara svart att komma under 5 gram.
Det galler darfor att systematiskt vélja bort livsmedel med h6g andel omega-6.

Sakra matfetter: Grundkravet pa ett lagt innehall av farliga flerométtade fetter
uppfylls bast av mjolkfetter i form av gradde, smor och ost men ocksa av fettrika
charkuterier. Kokosolja och olivolja platsar men har ett fér ménniskan onaturligt
hogt innehall av mattat respektive enkelomattat fett. Rapsolja med ca 10 % ALA
och 20 % LA kan knappast ses som saker i stor mangd fran exempelvis flytande
margariner.

Lattlast: Kostguiden Kost for Hélsa (Aven i mobilappen Shopgun)
Fordjupning: Conversion of ALA to EPA in human adults
Fordjupning: Fatty acids and telomeres (Nobelpris 2009)

Sokord: dietary, linoleic, linolenic, ALA, DHA, oleic, canola
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Flask 0.6 Kokosolja 0.0
Gréadde 0.7 Smor 0.5
Ost 0.7 Bregott 3
Olivolja 0.7 L4tt & Lagom 3
Sojaolja 7.4 Léatta 4
Rapsolja 7.9 Becel (margarin) 9
Linfroolja 52 Milda Culinesse 10
Procent ALA i kostfetter efter Livsmedelsdatabasen

Undvik omega-3 fran frofetter

Tabellen ovan ger underlag for hur livsmedel kan véljas for att minska intag av
ALA, alfa-linolensyra, mot bakgrund av riskerna med denna fettsyra.

Reaktivitet: Den mest reaktiva strukturtypen av fett & omega-3 med ALA som
dominerande enskild fettsyra fran vaxter. Lipidperoxidation orsakar biokemiska
skador i blodkarl och celler. Daremot passar linolja med mer &n 50 % ALA bra
som bindemedel i farger dar reaktionerna ger snabb hardning efter malning.

Farlig forenkling: De bada livsviktiga fiskfettsyrorna EPA och DHA kan inte
ersattas av ALA. Manga luras att tro detta eftersom omega-3 pa ett oansvarigt
satt anvands som gemensam beteckning vid mérkning och marknadsforing. FOr
nervceller och hjarna & DHA séarskilt viktig. De flesta kan knappast alls bilda
DHA fran ALA. Ett undantag ar kvinnor som kan bilda en liten dstrogenstyrd
mangd for utveckling av fostrets hjarna. Den som litar till ALA for bildning av
DHA riskerar enkelt uttryckt s&émre intelligens och tidigare demens.

Kostval: Det enklaste séttet att effektivt dra ned intaget av ALA &r att vélja bort
produkter med tillsatt omega-3 i form av linfréolja eller ibland camelinaolja. Det
galler sarskilt margariner som Milda och Becel. Aven hdga intag av rapsolja och
sojaolja ar bra att undvika. | Sverige handlar det sarskilt om flytande margariner
baserade pa rapsolja.

Lattlast: Conversion of ALA to DHA in humans
FOrdjupning: Polyunsaturated fatty acids in the USA
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Gréadde 15 Ost 1.7
Kokosolja 1.8 Smor 2.4
Olivolja 8,1 Bregott 7,6
Palmolja 9,8 L4tt & Lagom 7,8
Rapsolja 19 Latta 12
Majsolja 54 Milda (margarin) 21
Solrosolja 56 Becel (margarin) 36
Omega-6 (% LA) i kostfetter efter Livsmedelsdatabasen

Minimera halsofarligt omega-6

Exemplen ovan ger underlag for hur livsmedel kan véljas for att minska intag av
omega-6 mot bakgrund av riskerna med dessa fetter.

Allméanfarlig oxidation: Den dominerande fettsyran av typ omega-6 i kost &r
linolsyra, LA. Den ar mindre reaktiv an omega-3 men intas i flera ganger storre
mangd. Linolsyra star darfor for huvuddelen av den lipidperoxidation som ligger
bakom manga langsamma sjukdoms- och aldrandeprocesser. | praktiken géller
det att sa langt mojligt minska intaget av omega-6.

Halsohot via AA: Omvandling av LA via AA till inflammatoriska eikosanoider
ar en andra alltmer uppmarksammad skademekanism bakom manga och stora
halsoproblem. Aven kortare telomerer har nyligen pavisats. Minskad bildning av
AA och optimal niva av EPA minskar klart sadana halsorisker.

Kostval: Ett enkelt och effektivt sétt att minska intaget av omega-6 ar att vélja
bort farliga frofetter och motsvarande margariner. Solrosolja och majsolja men
aven druvkarnolja och tistelolja bestar till mer an halften av omega-6. De mest
riskabla margarinerna ar Milda och Becel med ett hégt innehall av solrosolja.
Aven flytande margariner baserade pa rapsolja kan vara olampliga. Smor, ost
och andra animaliska livsmedel har ett idealiskt Iagt innehall av omega-6.

Lattlast: Smor och margarin
Fordjupning: Evolutionary aspects of diet, omega-6 and diseases
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Innehdll (g/100g) EPA _ DHA ALA LA

omega-3 omega-3 omega-6
Laxfilé 0.35 1.00 0.1 0.2
Torsk 0.09 0.20 0.0 0.0
Agg* 0,07 0,12 0,6 1,1
Latt & Lagom™* 0,2 0,3 15 55
Milda 70% 0.0 0.0 4,3 145
Becel 70% 0.0 0.0 6.1 254

* Berikade pa EPA och DHA via foder respektive tillsats
Data: Fineli och Livsmedelsdatabasen

Battre val av livsmedel

Tabellen ovan jamfor livsmedel av sarskilt intresse med avseende pa innehallet
av halsomassigt bra och daliga fleromattade fetter.

Ratt omega-3 fran fisk: Minst 100 gram fisk varannan dag och sarskilt fet fisk
tacker vél behovet av fiskfetter. Kvoten ca 1,5 mellan DHA och EPA beddms
som idealisk och &r typisk for oljekapslar som vanligen ger 0,2 - 0,3 g omega-3.
Mejeri- och charkprodukter har klart lagre innehall av EPA och DHA. Linfron
som foder till hdns kan hoja halten i &gg men dkar ALA mycket mer.

Fel omega-3 fran fron: Bade gnagare och froatande faglar kan till skillnad fran
méanniskan tacka sitt behov av EPA och DHA via metabolism av ALA fran fron.
Anda anges ofta totalméangd omega-3 i livsmedel som om méanniskor vore rattor.
Tabellen markerar tydligt skillnaden mellan livsviktigt omega-3 (EPA + DHA)
och fel omega-3 fran fron.

Kommers: Beteckningen omega-3 lurar latt kunden att tro att en tillsats ar bra.
Linfroolja i matfett pastas dven ge en battre kvot mellan omega-3 och omega-6.
Ratt omega-3 som fiskolja i en variant av Latt & Lagom ar ett arligt undantag.
Det dr nu hog tid for en sanering av marknaden med stéd av konsumenter och
kanske sarskilt av alla som nu véljer lagkolhydratkost och LCHF.

Lattillgangliga guider: Fett for H&lsa; Kostguiden Kost for Hélsa
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