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MJOLKFETT CHARKFETT
Fiskfetter — ratt omega-3

Olivolja Rapsolja
Kokosolja Palmolja

Fleromattade Frofetter
farligt omega-6 och fel omega-3

FETTER - VALJ RATT
Biokemi visar gront och rott

Balansen mellan olika typer av fetter i kosten paverkar starkt bade biokemiska
livsprocesser och hélsa. Trots detta ar forvirringen stor kring halsoval av fetter.
Denna rapport sammanfattar kort de klara besked som biokemisk forskning ger.

Internationell version.

Uppfoljning av projekt foér Cancer- och Allergifonden

Kemi- och Bioteknik for battre halsa och livskvalitet
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Obefogad fettskrack forsvinner:

Kolhydrater grunden for fetma

Mattat fett sdker bas for enerqi
Kolesterol kravs for livsprocesser

Fleromattade frofetter halsohot
Fiskfetter bast for EPA och DHA

Mer halsoriktigt fett

Kostkoncepten Gl och LCHF har bidragit avsevart till att fa bort fettskracken i
Sverige. Nésta steg ar nu att valja hadlsoriktigare proportioner av olika kostfetter.
Ovan ges nagra centrala utgangspunkter.

Mojligheter: Kostomstallningar ar svara darfor att de utmanar bade prestige hos
radgivare, profit pa olampliga produkter och ingrodda forestéallningar och vanor
hos de flesta. Det ar darfor angelaget att faktabaserat och objektivt fokusera pa
halsovinster. Oberoende publicering pa natet och vélinformerade halsosajter har
Oppnat upp for detta.

Myter forsvinner: Centrala inslag i lagkolhydratkost ar dgg rika pa kolesterol
och smor, ost och kokosolja rika pa mattat fett. Detta medverkar till att fa bort
de biokemiskt orimliga myterna som varnat just for kolesterol och mattat fett.
Boken Forskningsfusket forklarar historiskt hur dessa maérkliga myter kunnat
uppsta och fortleva.

Fel fett farligt: Biokemiskt framstar fleromattade fetters destruktiva reaktioner
vid lipidperoxidation som huvudproblemet med kostfetter. Mindre av reaktiva
fleromattade frofetter blir da ett centralt mal och omstéallningar ar angelagna for
exempelvis skolmat.
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Triglycerider och Fettsyror

Kostens fetter utgors framst av triglycerider. De ingaende fettsyrorna har storst
betydelse for halsoaspekter pa fetterna.

Lipider: Biokemiskt betecknas fetter vanligen lipider. Manga viktiga typer av
lipider som kolesterol och fosfolipider finns i sma mangder i livsmedel. Denna
korta 6versikt begransas till triglycerider och fettsyror.

Triglycerider: Biokemiskt betecknas triglycerider numera triacylglyceroler. De
bestar av tre fettsyror esterbundna till glycerol. Triglycerider karakteriseras av
de tre fettsyrorna och av deras positioner pa glycerol. Ett fett bestar typiskt av
flera triglycerider i specifika proportioner.

Matspjalkning: Vid matspjalkning frigor enzymer av typ lipaser framst de tva
yttre fettsyrorna. Fria fettsyror kan liksom monoglycerider med den aterstaende
fettsyran tas upp genom tarmepitelet. Efter aterbildning av triglycerider kommer
dessa via lymfkarl ut i blodomloppet.

Omestring: For att modifiera konsistens och innehallet av fettsyror i margarin
anvands industriell omestring. Denna process innebdr omflyttning av fettsyror
inom och mellan triglycerider fran olika fetter. Fetterna blir da onaturliga med
svarbedémda halsokonsekvenser. De vanliga margarinerna baserade pa palmolja
och rapsolja bestar alltsa egentligen av syntetiska triglycerider.

Sokord: lipids, triacylglycerols, fatty acids, lipases, transesterification
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Fetter i kroppen

Kostfetternas spridning och @mnesomsattning i kroppen &r en viktig grund for
forstaelse av olika héalsoaspekter. Figuren visar centrala spridningsvagar.

Fetter i blod: Blodomloppet star for transporten av fetter ut till kroppens organ
och celler. Fetter &r ol6sliga i blodplasmans vatten och transporteras darfér som
fettpartiklar kdnda som blodfetter. Storlek och biokemisk uppbyggnad varierar.
De karakteriseras av specifika proteiner och betecknas ofta lipoproteiner.

Kostfetter ger blodfetter: Fett fran kosten dverfors forst till en typ av stora
fettpartiklar i blodet som kallas kylomikroner. Fran innehallet av triglycerider
frigor lipaser fettsyror som tas upp fran blodkapillarer till celler. Fettsyror fran
kylomikroner ger kroppen energi under nagra timmar efter maltiden.

Natt och fasta: Fettsyror Gverfors via levern &ven till mindre lipoproteiner av
typ VLDL. Under natten och andra naturliga fasteperioder ger triglycerider fran
VLDL energi. Vid obalans mellan tillskott och forbranning av fett kan forhdjda
morgonnivaer av triglycerider fran VLDL uppmatas i blod.

Andra blodfetter: De omtalade blodfetterna LDL och HDL innehaller andra
lipider &n triglycerider. De transporterar specifikt viktiga &mnen som kolesterol
och antioxidanter ut till cellerna. Skador pa reaktiva lipider i LDL ger upphov
till ox-LDL som medverkar till ateroskleros.

Sokord: lipoproteins, chylomicrons, VLDL, LDL, ox-LDL, cholesterol
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Palmitinsyra C16:0, mattad

NMW COOH

Oljesyra C18:1, omattad

Mattat och omattat fett

De dominerande naturliga fettsyrorna i manniskans @mnesomsattning ar enligt
figuren méttade utan dubbelbindningar och omattade med en dubbelbindning.

Méttade fettsyror: En fettsyra bestar typiskt av en lang kolvatekedja med en
karboxylgrupp, -COOH, i ena andan. Mattade fettsyror har enbart CH,-grupper
och ingen dubbelbindning i kolkedjan. Palmitinsyra med 16 kolatomer, C16:0,
dominerar men dven C18:0 ar vanlig. Relativt mycket C14:0 finns i mj6lkfetter
och exceptionellt mycket laurinsyra, C12:0, i kokosolja. De kortare fettsyrorna
ger energi snabbare.

Omattat fett: Den for bade méanniskan och landlevande daggdjur dominerande
omattade fettsyran, C18:1, har 18 kolatomer med en enda dubbelbindning mitt i
kolkedjan. Den utgor ca 25 % av mjolkfett och ca 40 % av charkfett. Speciellt
olivolja men &ven rapsolja bestar till storsta delen av denna fettsyra. Eftersom
den har endast en dubbelbindning talar man ofta om enkelomaéttat fett.

Forbranning: | cellens mitokondrier utvinns energi enzymatiskt fran fettsyror.
Tva kolatomer i taget avspaltas da fran kolkedjan. Via ett enzymatiskt extrasteg
kan C18:1 slussas in i processen. Energiutbytet fran fett blir dubbelt sa stort som
for samma viktmangd kolhydrater och proteiner.

Lasning: Mjolkprodukter for halsa; Kokosolja med laurinsyra
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cis cis
-CH=CH-CH,-CH=CH -
fleromattad fettsyra (LH)

LH + HOOe — Le + HOOH
Le + 0, —>LOOe ; LOOe +LH — LOOH+ Le
LOOe +ArOH — LOOH + ArOe
start — kedjereaktion — stopp

Fleromattade fetter riskabelt reaktiva

Overintag av flerométtade fettsyror med tva eller fler dubbelbindningar framstar
som ett smygande hot mot folkhélsan pa flera satt. Detta beror pa de biokemiskt
destruktiva reaktioner som betecknas lipidperoxidation.

Reaktiv struktur: Enligt figurens gula ruta har fleromattade fettsyror en reaktiv
CHy-grupp mellan tva dubbelbindningar. De réda vateatomerna aktiveras sa att
fleromattade fettsyror kan reagera mer an tio ganger snabbare dan enkelométtade
fettsyror.

Lipidperoxidation: Val kénda radikalreaktioner orsakar lipidperoxidation som
oftast initieras av peroxylradikaler. Det medfor kedjereaktioner som snabbt kan
forstora tusentals fleromattade fettsyror och samtidigt andra biokemiskt viktiga
molekyler. Kedjerektionerna stoppas av antioxidanter som typiskt &r tokoferoler
eller andra fenoler, ArOH.

Halsoskydd: Minimering av intaget av fleromattat fett till de nodvandiga sma
méangderna av framst fiskfetter ar angelédgen. Battre val av kost med hansyn till
antioxidanter samverkar positivt.

Fordjupning: Flerométtade fetter; Antioxidanter - rapportserie
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/\/\/WCOOH
Linolsyra, LA C18:2 omega-6

/E/\:/E/\/\/\/\COOH
alfa-Linolensyra, ALA C18:3 omega-3

Farliga Frofetter

De matfetter som framst kan orsaka skadliga Overintag av fleroméattade fetter ar
vissa frooljor. Det ar angeldget att minimera dessa i kosten.

Omega-6: Den totalt sett dominerande fleromattade fettsyran &r linolsyra. Den
har forsta dubbelbindningen vid sjétte kolatomen fran kolkedjans slut. Sadana
fettsyror betecknas ofta omega-6. Fréoljor som till uppemot halften eller mer
bestar av linolsyra &r solrosolja, majsolja, sojaolja, tistelolja och druvkarnolja.

Omega-3: Flerométtade fettsyror med forsta dubbelbindningen vid den tredje
kolatomen fran slutet ar kdnda som omega-3. Dominerande frofettsyra av denna
typ ar alfa-linolensyra. Den utgdr ca hélften av linfroolja som &r den viktigaste
kéllan att undvika i Sverige.

Halsoeffekter: Blodfetter ar sarskilt kansliga for lipidperoxidation som darfor
kan initiera ateroskleros. Metabolisk reglering av fetter i och halter av LDL och
HDL begransar bara delvis riskerna. Cellmembraner och nervceller innehaller
fleromattat fett med okad risk for aldrande och demens vid lipidperoxidation.
Fleromattade fetter kopplas ocksa till 6kad risk for allergier och cancer.

Kommers: Flerométtade frooljor och motsvarande margariner av typ Becel och
Milda saljs fortfarande. Det &r en l6nande affar som backas upp av reklam och
lobbyister.

Lasning: Smor och margarin — fran bast till samst
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DHA C22:6 omega-3

Fiskfetter ratt omega-3

Omega-3 har fatt en allméant spridd positiv halsoprofil. Farre kanner till att det ar
de langa fettsyrorna EPA och DHA fran framst fisk som behdvs.

Behov: Manniskan kan inte sjalv bilda omega-3 utan &r beroende av EPA och
DHA i sma mangder med kosten ungefar som vissa vitaminer. Ett par hundra
milligram motsvarande mindre an 1 % av fettintaget ar optimalt.

Kallor: Fisk tdcker bast behovet med hogst halter i fet fisk som makrill och lax.
For den som inte ater fisk ar oljekapslar fran krill eller fran de marina alger som
star for biosyntesen ett alternativ. Kommersiellt séljs fortfarande produkter med
tillsatt omega-3 fran frooljor trots att ALA inte kan ersatta fiskfetter och sérskilt
inte DHA.

Funktioner: Séarskilt EPA omvandlas enzymatiskt till prostaglandiner och andra
amnen med viktiga hormonliknande biologiska funktioner. For uppbyggnad och
funktion av nervceller och hjarna har DHA en central roll.

EPA och AA: Den essentiella fettsyran arakidonsyra, AA, C20:4, typ omega-6,
balanserar EPA vid bildning av olika typer av eikosanoider med 20 kolatomer.
Den finns i animalier men kan bildas enzymatiskt fran linolsyra med risk for
skadligt forhojda halter. Ett optimalt intag av EPA styr bést in en halsoriktig
haltkvot mellan EPA och AA.

Lasning: Fisk — val for hélsa
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Fettsyror mattade omattade omega-6 omega-3 omega-3
C12/14:0 C16/18:0 C18:1 C18:2 C18:3 EPA, DHA

Brostmjolk A +++ ++ +

Mjolkfett + el A

Charkfett el A

Fiskfett + + Jempar

Rapsolja +++ + +

Olivolja + +++

Majsolja + +++

Solrosolja + +++

Linfroolja + + +++

Palmolja ++ ++ i

Kokosolja +++

Fettsyror i livsmedel

Tabellen ger en dversikt av fettsyror i vanliga kostfetter. Mangden i varje fettyp
indikeras av antalet plustecken.

Energireserv: Manniskokroppens energireserv av fett ar typiskt 100 ganger
storre an reserven av kolhydrater i form av glykogen. Den bestar naturligt av
stabilt mattat och enkelomattat fett i liknande proportioner som i charkfett och
mjolkfett. Dessa kostfetter framstar som idealiska.

Rapsolja diskutabel: Rapsolja och olivolja med dominans av enkelomattat fett
forskjuter den for manniskan naturliga fettsyrabalansen. Innehallet av reaktiva
flerométtade fettsyror i rapsolja gor ocksa att hoga intag maste ifragasattas.

Margarin: Bland de vanligaste margarinerna ar sarskilt Becel men aven Milda
klart olampliga genom sitt hdga innehall av flerométtade frofetter. Palmolja har
en for ménniskan rimligt hog andel mattade fettsyror. Margariner som Latta och
Flora baseras pa palmolja men via halsomassigt ifragasatt industriell omestring.
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SMOR /OST KOTT / FLASK
mattat + omattat mattat + omattat

FISK AGG
ratt omega-3 kolesterol
EPA + DHA fosfolipider

KOKOSOLJA
mattat / for LCHF

Fetter for Halsa

Livsmedlen ovan framstar som en biokemiskt och hélsoméssigt idealisk bas for
kostfetter.

Mejeriprodukter: Overgdng fran margarin till smor har blivit symbolisk for
omstallning till battre kostfetter. Alltfler restauranger och hushall visar fram
smor pa bordet och i matlagningen. En angelagen forandring ar att vélja bort
livsmedel med sankt fetthalt. Detta ar centralt for ost, fil och yoghurt och sérskilt
for barn dven mjolk. Hogre fetthalt ar naturlig och viktig speciellt for dem som
av halsoskal staller om till lagkolhydratkost.

Charkprodukter: En hdg och saker andel av bade mattat och enkelomattat fett
karakteriserar fettet i chark. NOtkott och mjolkfett har ett speciellt 1agt innehall
av linolsyra som idisslarnas magbakterier tar bort. Flaskkott och sarskilt fagel
paverkas mer av andelen flerométtat i fodret som darfor bor hallas I1ag.

Kolesterol och méttat fett: Agg ar en rik kalla till fosfolipider och kolesterol
som ar livsviktiga sarskilt for biologiska membraner. Till lagkolhydratkost valjs
nu ofta kokosfett med maéttat fett. De biokemiskt orimliga gamla myterna om att
undvika &gg, kolesterol och mattat fett ar tydligt pa vag bort.

Lasning: Fett — val for hdlsa

Rapportserie: Fetter — quide for kost och hélsa

Vardagliga val: Kostguiden — pa natet och i mobilen
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