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Vilj Bregott framfor Becel
for karl och hjarta

- Muyten att hjart-karlsjukdomar beror pa ett hogt intag av mattat fett
har nu Overtygande avfardats. Mjolkfett utgors framst av mattat och
enkelométtat fett och framstar inte som hélsofarligt.

- | stéllet kopplas hjart-karlsjukdomar till metabola syndromet och ett
overintag av fleromattade omega-6-fettsyror fran fréoljor. De skadar
via metabolisk bildning av eikosanoider och oxidation av LDL.

- Bland bordsmargarinerna utmarker sig Becel genom ett sarskilt hogt
innehall av omega-6-fett. Andra margariner som Léatta och Milda har
nu en hog andel mattat fett och en lag andel omega-6.

- Bregott har med hansyn till nuvarande kunskapslage en halsomassigt
fordelaktig sammanséattning. Det bestar av mjolkfett och en mindre
del rapsolja med mycket enkelomattat fett.

- Trots dessa forhallanden pastar sig Becel arbeta for friskare hjartan

tillsammans med Hjart-Lungfonden. Becel har ocksa under lang tid
framstallts som battre an mjoélkfett i Unilevers reklamskrifter.

Chalmers satsar pa biovetenskap i manniskans tjanst!



Nytt kunskapslage

De senaste aren har lett till allmént spridda insikter om hélsohoten fran ”snabba”
kolhydrater 1 form av socker och lattspjilkad stdrkelse (1). Médnga drar ned pa
dessa kolhydrater och Okar 1 stéllet fettintaget. Det dr da sdrskilt angelidget att
vilja fetter med hinsyn till nya delvis omvilvande hélsoaspekter pa dem (2).

Mattat fett oskyldigt: Fettsyrametabolismen ar uppbyggd kring méttade fetter,
och fettvdvnaden 1 minniskor och djur bestar framst av fettsyror som ar mattade
och enkelomittade. Darfor d4r den mycket spridda och seglivade myten om det
mittade fettets hilsofarlighet egentligen orimlig fran grunden. Manga tydliga
beskrivningar finns nu av hur myten uppkommit och av hur forskning efterhand
avfirdat den (3). I sjdlva verket dr mattat fett motstdndskraftigare 4n omaittat mot
skador av syreradikaler och peroxidation.

Mjolkfett: Myten har sarskilt hart drabbat fett fran mjolk och kott trots att detta
innehaller ungefir lika mycket enkelomittat som miittat fett. Aven en grundlig
svensk studie har nu visat att forekomsten av hjart-kérlsjukdomar inte 6kar med
intaget av mjolkfett (4). Det dr ett sent men gott besked for alla som tycker om
ost och andra mjolkprodukter.

Margarin: Under lang tid har margariner sélt pa ett lagt innehall av mattat fett.
Nér detta nu betraktas som harmlost har flera margariners andel av méttat fett
Okats. Det har skett via 6kad anvindning av palmolja som har en isterliknande
fettsammansittning. Aven industriell hydrering av omiittade fetter till miittade
forekommer.

Omega-6 halsofarligt: Tidigare har flerométtade fetter okritiskt betraktats som
hilsoméssigt positiva, och okat intag har rekommenderats. Bakgrunden &r att de
liksom vitaminer &r livsviktiga och méste tillforas utifrdn. Man har déd forbisett
att ett overintag kan vara hilsofarligt pa liknande sétt som for vissa vitaminer.

Kvoten mellan omega-6 och omega-3: Problemet med omega-6-fettsyror ar att
vi far ett onaturligt hogt intag via frimst olika frooljor. Daremot far manga ett
alltfor lagt intag av fiskfettsyrorna av typ omega-3. For dagens vésterldndska
kost dr en kvot omkring 10 typisk. I stendlderskosten, 1 vira hjdrnor och i vara
viktigaste cellmembraner ligger kvoten nedemot 1.

Eikosanoider: Fréan fettsyror av typerna omega-6 och omega-3 bildas tva skilda
grupper av prostaglandiner och andra eikosanoider med viktiga hormonliknande
lokala regleringseffekter (5). En hog kvot mellan omega-6 och omega-3 medfor
obalans mellan dessa tvad grupper med ogynnsam effekt pa utvecklingen av en
rad olika hjért-kérlrelaterade hilsofaktorer.



Linolsyraester av kolesterol
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Ny syn pa blodfetter

Forskning kring samband mellan blodfetter och hjéart-kérlsjukdomar inriktades i
begynnelsen pa kolesterol, senare pa lipoproteiner och nu alltmer pd molekylar
nivd. Samtidigt som forskningen omorienterats och intensifierats har synen pa
orsakssambanden fordndrats radikalt.

Kolesterol: Lange trodde man felaktigt att aderforfettning var kopplad till hoga
kolesterolhalter 1 blodet. Vissa ovanliga och farliga genetiska fel medfor hoga
kolesterolhalter. Men for de flesta anses nu snarare 14ga halter av lipoproteinet
HDL (det goda kolesterolet) vara sérskilt riskabelt. Det &r alltsd vilseledande att
generellt pastd att sdnkta kolesterolhalter dr hdlsoméssigt onskvérda.

Oxiderat LDL: Inte heller hog halt av lipoproteinet LDL (det onda kolesterolet)
bedoms ldngre vara ett huvudproblem. I stéllet dr forskningen inriktad pa att det
ar oxiderade lipider 1 LDL som ligger bakom &derforfettning. Framst &r det da
fleromittade fettsyror som oxideras. I LDL finns de esterbundna till kolesterol.

Linolsyrahotet: Den dominerande omega-6-fettsyran ar linolsyra, som i LDL
finns esterbunden till kolesterol enligt figuren. Fleromaéttade fetter 4r mycket
lattoxiderade. Med dagens Overintag av omega-6 blir linolsyra den farligaste
oxidationskénsliga fettsyran i1 LDL. Detta ger pa molekyldr niva en forklaring
till varfor det ar viktigt att minska dverintaget med kosten av omega-6.

Antioxidantskydd: Manga forskningsstudier visar nu att antioxidanter effektivt
kan minska oxidationen av fleromittade fettsyror i LDL. Viktiga grupper av
antioxidanter &r tokoferoler, karotenoider och flavonoider (2). Kostintag av
fleromittade fetter bor alltid kombineras med livsmedel som ger en bra mix av
skyddande antioxidanter. I raffinerade fetter som margariner behdver andelen
omega-6 ligga sirskilt 1agt sa att antioxidantskyddet racker till.



Kolesterolreglering: Lipoproteinet LDL fungerar via endocytos som transportor
av essentiella fettsyror in 1 cellen. Det vanligt forekommande underskottet av
livsnodvindigt omega-3 gor att mer kolesterol och LDL méste syntetiseras av
levern. Okat intag av omega-3 minskar dirfor blodhalterna av kolesterol, LDL
och linolsyraestrar i LDL.

Margariner med omega-3: Tillsatser av omega-3 gors nu i manga margariner for
att forbattra kvoten omega-6/omega-3 och effekten pa blodfetter. Detta kan vara
hilsomassigt riskabelt eftersom omega-3-fettsyror dr mycket littoxiderade. Den
vegetabiliska omega-3-fettsyran a-linolensyra omsitts bara delvis enzymatiskt
till de viktiga fiskfettsyrorna EPA och DHA. Fiskfetter dr déarfor hdlsomassigt
mycket viardefullare dn vegetabiliskt omega-3.

Smor Bregott Rapsolja Latta Palmolja Becel Majsolja

Maittat fett 65 50 10 40 50 20 20

Enkelomaittat 30 40 60 40 40 30 30

Omega-6 3 10 20 15 10 50 50
Slutsatser

Riskabla matfetter: Frooljor som majsolja och solrosolja innehéller ca 50 %
linolsyra och undviks dérfor lampligen dven som dressing. Margarinet Becel har
en motsvarande fettsammansdttning som blir &nnu riskablare utan samtidigt hogt
antioxidantintag. Reklambudskapet att Becel har ett lagt innehdll av mattat fett
och dérfor ar bra for hjartat framstér som vilseledande.

Mindre riskabla matfetter: Smor har ett for rena matfetter utméarkt lagt innehall
av linolsyra (omega-6). Innehéllet 1 Bregott (smor och en mindre del rapsolja),
palmolja och palmoljabaserade margariner dr hogre men rimligt i kombination
med antioxidantrika livsmedel. Rapsolja innehéller 10 % omega-3-fettsyror och
kan vara idealisk som dressing pa antioxidantrika lunchsallader.

Kostvarianter: Ett bra sitt att fa en for blodfetter och hédlsa god balans mellan
omega-6 och omega-3 ir att ofta dta fet fisk. Samtidigt dr det angelédget att vélja
bort onddiga och daligt antioxidantskyddade omega-6-kéllor. Omega-3-fett fran
véaxter dr mindre vardefullt &n fiskfett men kan vara tillrdckligt for vegetarianer
som far mycket antioxidanter med frukt och gront.



Viktiga fragor

Efter denna genomgéang instiller sig, liksom efter Karl-Bertils julafton, ett antal
fragor.

Unilever: Den multinationella margarinindustrin f6ljer naturligtvis forskningen.
I enlighet med senare tids hédlsomissiga forskningsron erbjuder Unilever nu
margariner som Milda och Léatta med ett hogt innehall av maittat fett och lagt
innehall av omega-6. Varfor marknadsfor Unilever dd just det avvikande mer
riskabla Becel med foréldrade och vilseledande hélsoargument?

Arla: Mjolkfett i livsmedel som mjolk, ost, smor och Bregott har onskvért 1dga
nivéer av omega-6-fettsyror och hoga nivder av méttat fett som nu dven vissa
margariner anpassat sig till. Dessutom slipper man ldttmargarinernas palmolja
frdn andra sidan jordklotet. Varfor marknadsfor inte Arla detta som motvikt till
de kvardrdjande hilsofarliga fettmyterna?

Hjart-Lungfonden: Det ar latt att forsta att en margarinkoncern som Unilever
betalar mycket for Hjart-Lungfondens méarke. Men kanske kan fonden behélla
intdkterna frdn Unilever och margarin pa ett mindre hilsofarligt sitt genom att
sélja sig till Létta eller Milda 1 stéllet for Becel?

Halsoradgivare: For likare, dietister, myndigheter och andra hélsorddgivare kan
det ta emot att med hinsyn till ett nytt kunskapslidge dndra tidigare rdd. Men det
ar rimligtvis virre att ge hélsofarliga rdd. En bra start kan dé vara att rensa bort
fordldrat och vilseledande informationsmaterial som “Alla hjirtans bok™ frén
tillverkaren av Becel.
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