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MJOLKFETT CHARKFETT
Fiskfetter - ratt omega-3

Olivolja Rapsolja
Kokosolja Palmolja

Fleromattade Frofetter
farligt omega-6 och fel omega-3

Nationell Natkurs

Fetter for Folkhalsa

Kursen bygger pa videoforelasning, rapporter och évningsuppgifter
for ca en dags helt fria studier totalt.
Nasta sida ger en kortversion av kursen fran maj 2015.

Miniversionen har kompletterats med testfragor och tillampade 6vningsuppgifter.
Darefter foljer valbara rapporter med motsvarande uppgifter.
Nyckelfiguren ovan aterfinns i parallellrapporten till videon.

Farligt forbisedda fakta om fetter

Tipsa fler om denna 6ppna natkurs

Uppfoljning av projekt fér Cancer- och Allergifonden



http://swepub.kb.se/hitlist?q=f%C3%B6rf%3A%28G%C3%B6ran+Petersson+1941%29&r=&f=ext&t=v&s=c&m=10
http://www.cancerochallergifonden.se/kost-foer-haelsa-goeran-petersson.html
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Publikationslista

Forsta livsviktiga skillnader mellan
sakra och riskabla kostfetter

Videofdrelasning
Motsvarande rapport

Valj halsoriktiga matfetter
och undvik fettfaror

Fett - val for Halsa
Smoér och margarin

Fri minikurs pa natet

Kost for ratt fetter

Bakgrund: Halsoriktiga val av kostfetter forsvaras av vinklad reklam och av myter
och missforstand. Kursen forklarar biokemiskt viktiga skillnader mellan olika slag
av méttade och omattade fetter. Guider ger tydliga tips for battre vardagliga val.
Video och rapporter bakom lankarna ovan ger baskunskaper pa en timme.

Malgrupper: Minikursen riktar sig till alla med intresse for kost och hélsa. Vissa
forkunskaper kan underléatta men ar inte nédvandiga. Den passar ocksa for snabb
fortbildning inom foretag och offentlig verksamhet med varierande inriktningar.
Utrymmet for kompletterande forelasningar fran hogskolan &r begréansat.

Pabyggnad: Kursen kan foljas upp med bredare fortbildning om kost for halsa.



http://publications.lib.chalmers.se/lists/publications/people/html/index.xsql?ids=5651&lyear=1900&hyear=2020
http://swepub.kb.se/bib/swepub:oai:services.scigloo.org:185344
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http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_155237.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_130971.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/205970/local_205970.pdf

Studietips

Videoforelasningen: Denna tacker helheten och motsvarar en forelasning vid
hogskolan pa 45 min. men &r anpassad for kostintresserade med olika bakgrund.
Vanlig dator med illustrationerna i huvudrutan och foreldsaren i sidorutan passar
normalt bast. Videon (totalt 23 min.) kan ses &ven som kortare avsnitt och allt
kan repeteras efter behov. Rapporten som motsvarar videon kan fungera bade
som alternativ och som komplement.

Kan jag nu battre forsta och forklara - kontrollfragor:

Hur skiljer sig fetter (lipider) av huvudgrupperna triglycerider och fettsyror

.................................................................................................
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.................................................................................................



Studietips

Fett — val for hélsa: Denna rapport ger fakta for bra val av vardagliga matfetter.
Overblick av vanliga fetters sasmmansattning ar ofta en vardefull utgangspunkt.
Anvand tabellen och rapporterna Fett - val fér hdlsa och Smor och margarin for
att granska dina egna och andras val av matfetter. Ovningsuppgifterna kan sedan
ge stod for halsoriktigare val och for friskare och langre liv.

Mattade Mattade Omattade Omega-6 Omega-3 Omega-3
C12/14:0 C16/18:0  Ci18:1 C18:2 C18:3 EPA,DHA

Smor + +++ ++

Bregott + ++ +++

Chark +++ ++

Fet fisk + + ++

Rapsolja +++ + +

Olivolja + +++ 3

Majsolja + +++

Solrosolja + Sninis

Becel + +++ +

Linfroolja + i SRt

Palmolja ++ ++ +

Latta ++ ++ +

Kokosolja +++

Nagot modifierad tabell fran rapporten Smér och margarin.
Antalet plustecken indikerar enbart proportioner av respektive fettsyror.
Jamfor kritiskt med innehallsforteckningen pa forpackningar.

Apropa tabellen

Varfor ar det missvisande att kalla mjolkfetter och charkfetter mattade
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Fettfakta

Vad skiljer strukturen for méattade, (enkel)ométtade och flerométtade fettsyror

.................................................................................................

.................................................................................................

Valfragor

Vilka matfetter &r sarskilt viktiga att valja bort med hansyn till sa hogt innehall
som omkring halften av omega-6 i form av fleromattad linolsyra, C18:2

.................................................................................................

................................................................................................

Varfor kan mjolkfetter vara halsomassigt battre och sékrare dn vegetabiliskt fett
fran palmolja trots en likartad mix av mattat och enkelomaéttat fett

Varfor kan kokosolja och olivolja ses som biokemiskt sakra men anda som for
manniskan onaturliga fetter vid htga intag

.................................................................................................
.................................................................................................

Varfor kan det vara bra att inte via exempelvis flytande margarin lata intaget av
rapsolja jamfort med mjolkfett bli hogre an i Bregott

.................................................................................................

.................................................................................................



Valj osOtade

Feta Mejeriprodukter
och

Fisk for Halsa

Se upp med
Fleromattade Fetter

och med

Ratt och fel Omega-3

Breddning och Férdjupning
Omvardering av Fetter

Ovarderliga hélsovinster kan uppnas genom omstéllning fran farliga fleromattade
fetter till mer méttade och sékra. Vélj bland rapporterna ovan for uppfdljning efter
intresse.

Mijolkfetter for halsa: Fettet fran mjolk ar idealiskt mattat och enkelométtat med
lagt innehall av oonskat fleromattat fett. Det ar angeléaget att undvika fortfarande
skrammande vanliga s6tade och fettreducerade produkter.

Fisk for halsa: Fisk regelbundet ger de speciella fiskfettsyrorna tillsammans med
andra narings- och skyddsamnen.

Fleromattade fetter: Omfattande aktuell biokemisk forskning betonar hélsorisker
med flerométtade fetter. Detta motiverar klart systematisk neddragning av kostens
innehall av fleromattade frofetter.

Omega-3: Kunskap om biokemi, behov och bluffar for specifika fettsyror av typ
omega-3 finns nu allmént tillganglig.

Pabyggnad: Kursen kan féljas upp med bredare fortbildning om kost for halsa.
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Lattmjolk 0,5 % Minimjolk 0,1 %
Lattfil 0,5 % Lattyoghurt 0,5 %

Onaturligt fettfattiga mjolkprodukter

Riktiga mjolkfetter

Lat dig inte luras att kopa fettreducerad fil eller yoghurt. Kontrollera att halten
fett &r minst 3 % och tipsa om nagon sadan osétad favorit.

.................................................................................................

.................................................................................................

Hur har vinstintressen samverkat med missriktad fettskrack for att driva fram
fettfattiga produkter som lattmjolk, l1attfil och lattyoghurt

Pa manga hall kampar foraldrar mot att barnen i skolan patvingas lattmjolk och
lattmargarin enligt efterblivna rad - hur ar laget i din kommun

.................................................................................................
.................................................................................................

Kontrollera att du inte koper fil eller yoghurt med tillsatt socker. Ange minst en
varsting med mer an 5 % tillsatt socker.

.................................................................................................

Bade barn och vuxna luras ofta vélja sotad fil och yoghurt med bilder av tillsatta
bar. Ange ett par varumarken att da sarskilt varna for.

Lagutbildade ungdomar visar sig ofta fullt 6ppet med fettreducerad och sétad
drickyoghurt. Varna for ett par sddana produkter.

.................................................................................................
.................................................................................................

.................................................................................................



EPA 02-04
DHA 0,3-0,6
ALA, C18:3 0-1
Omega-6 2-5
Enkelomattat 30 -50
Mattat 40-70

Tabell fran Fleroméattade Fetter

Halsoriktiga fettproportioner

Hur kan kostfetter véljas for att fa en 6nskvérd dominans pa ca 90 % av maéttat
(ca 50 %) och enkelométtat fett

.................................................................................................
.................................................................................................

.................................................................................................

Ofta indikerar Bregott god kvalitet och Latta felaktig fettskrack. Hur ser valet av
portionsforpackningar ut pa matserveringar du besoker.

.................................................................................................

Manga forleds av reklam att kopa Becel med riskabelt hdg andel av fleromattade
frofetter. Vilka vet du och ser du som kan behdva stod for battre val.

.................................................................................................

Uppskatta oversiktligt hur du tacker behovet av fiskfettsyrorna EPA och DHA
via fisk och tillskott.

.................................................................................................
................................................................................................

................................................................................................

Ofta marknadsfors matfetter och andra livsmedel forradiskt pa tillsatt riskabelt
omega-3 fran linfroolja. Avsloja exempel fran din livsmedelsbutik.

.................................................................................................
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