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Denna guide syftar till att ge kopsignaler till konsumenten for olika matfetters
halsovérde. Raden baseras pa oberoende biokemisk granskning och kompletterar
en tidigare guide for matfetter. Forst kommer nagra sidors éversikt och sedan
mer specifika rad med kommentarer for vanliga produkter.

Rapport 2012 for
Cancer- och Allergifonden


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_130971.pdf�

Fett i Fokus

Av flera skal har hdlsoval av matfetter blivit en het aktuell och kontroversiell
kostfraga. Vetenskapligt och biokemiskt forankrade oberoende enkla rad for
battre val kan da ha stort varde for vanliga konsumenter.

Mer fett och mindre kolhydrater: Folkhélsohoten diabetes och fetma kopplar
klart till snabba kolhydrater som grundorsak. Nar konsumenter medvetet valjer
bort socker och lattspjéalkad starkelse 6kar nu intresset fér och konsumtionen av
matfetter.

Mattat fett sakrare an fleromattat: Antligen ifragasatts nu allmant gamla
biokemiskt orimliga pastaenden om att mattat fett ar farligt. Samtidigt star det
alltmer klart att fleromattat fett ligger bakom skador pa blodfetter och blodkarl.
Historiska forklaringar till hur lobbyism byggt upp de seglivade falska gamla
myterna om méttat fett ges i boken Forskningsfusket.

Oppen natpublicering: Fri publicering pa nitet balanserar nu i viss mén starka
partsintressen. Halsobloggen Kostdoktorn har fatt stor betydelse. Denna rapport
och flera tidigare for Cancer- och Allergifonden natpubliceras just for att ge fri
tillganglighet for alla.

Upplagg och Kallor: Forst ligger fem sidor med grunder om kostfetter. Darefter
foljer fyra sidor som ger motiv for hdlsomérkning med gront, gult eller rott. En
liknande guide for fisk har nyligen gjorts. Ett omfattande kallmaterial finns i
form av en samlad serie pa nio rapporter om kostfetter.
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mattat mattat omattat
0/100g fett C<16:0 C16/18:0 Ci18:1
Smor/Ost 25 45 25
Agg 1 35 45
Flaskkott 5 40 45

Efter Livsmedelsdatabasen och Fineli

Smor och Ost — Mjolkfett

Smor ar koncentrerat mjolkfett. Ost innehaller en storre (fet ost) eller mindre
(mager ost) del av mj6lkens fett tillsammans med mj6lkens protein.

Mjolkfett: Uppemot 70 % av mjblkfett ar biokemiskt sakert mattat fett och
ungefar 25 % nastan lika sakert enkelomattat fett. Som framgar ovan &r andelen
mattat fett hogre i mjolkfett an i &gg och kott. Skillnaden beror pa en hogre
andel kortkedjiga fettsyror med 14 eller farre kolatomer. Detta ses nu alltmer
som en hélsoférdel med mjolkfett.

Halsoanpassat fett: Mjolkfettets sammansattning liknar néra den for bréstmjolk
och kroppsfett och ar da rimligtvis narmast ideal. Viktigt ar att andelen reaktivt
och riskabelt fleromattat fett i form av linolsyra (C18:2) ar sa lagt som ca 2 %.
Ett fragetecken dr halsopaverkan av dstrogener fran nastan alltid draktiga kor.

Saker energi: Manniskans &mnesomsattning ar utvecklad for séker och effektiv
energiutvinning i mitokondrierna fran framst mattade men &ven enkelomattade
fettsyror. Per viktmangd ger fett mer an dubbla energin jamfort med kolhydrater
(9 och 4 kcal/g). Smor som matfett och fet ost i tjocka skivor ger en energibas
som gor det lattare att forebygga och motverka 6vervikt och diabetes.

Kostaspekter: Seridsa rad mot dvervikt betonar att det galler att ligga lagt med
socker och lattspjalkad starkelse. Forhojt blodsocker och insulin styr in fett till

upplagring i stallet for forbranning. Smor plus socker i kakor och andra sotsaker
Okar latt vikten. Brod med hogt GI ger samma problem med smor och fet ost.
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Agg och aggula

Agget kan ses som ett halsoriktigt naringspaket utvecklat for att pa basta satt
klara behoven den forsta kritiska tiden for en levande varelse.

Fett och protein: Ytterst finns dggvitan med ett hogvardigt protein utan fett.
Den inre dggulan utgors framst av biokemiskt sékert fett med ungefar lika delar
maéttade och enkelomattade fettsyror. Mer reaktiv linolsyra av typ omega-6 utgor
ca 10 % av fettet, men olampligt fréfoder med mycket linolsyra kan 0ka halten.
Innehallet i &gg manipuleras inte séllan via fodret.

Antioxidanter: Antioxidanten och karotenoiden zeaxantin bidrar till aggulans
farg. Agg ar en huvudkalla till detta viktiga &mne. Aven halten av vitamin E i
form av antioxidanten alfa-tokoferol ar sérskilt hog i &ggula.

Kolin: Fosfolipider for biologiska membraner finns rikligt i &ggulan. Sérskilt
viktigt ar kolin, trimetyletanolamin, som ingar i fosfolipiden lecitin. Kolin gar
till membraners fosfolipider och behdvs ocksa for metabolisk metylering.

Kolesterol: Aggula dr exceptionellt rik pa livsviktigt kolesterol som kan utgora
4-5 % av aggulans vikt. Kolesterol &r sa viktigt for blodfetter och membraner att
méanniskan normalt kan kompensera lagt intag med fédan genom egen biosyntes.
Denna biosyntes motverkas av farmaka av typ statiner. Sarskilt &ldre manniskor
som tar sadana kan ha anledning att &ta ett extra 4gg om dagen.

Omega-3- fettsyran DHA: Aggula ar en av fa viktiga kallor ut6ver fisk och
skaldjur till fiskfettsyran DHA. Denna ingar sarskilt i hjarnans fosfolipider och
har stor betydelse for nervsystemets funktion. Sarskilt for den som inte &ter fisk
varje vecka blir ett par &gg om dagen en mycket viktig kélla.



http://www.fineli.fi/food.php?foodid=851&lang=sv�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89193.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/41857.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_154770.pdf�

9/100g mattat omega-9 omega-6 omega-3
Olivolja 15 75 10 1
Rapsolja 10 60 20 10
Palmolja 50 40 10 0

Efter Livsmedelsdatabasen och Fineli

Rapsolja och Palmolja

De gula rapsfaltens olja har gatt starkt__framét som matolja via marknadsféring
och en svensk miljé- och hélsoprofil. Aven palmolja har 6kat starkt men mer i
tysthet under den anonyma beteckningen vegetabiliskt fett.

Enkelomattat fett: Innehallet i rapsolja och &n mer i olivolja domineras starkt
av oljesyra som betecknas C18:1. Den har 18 kolatomer och en dubbelbindning i
kolkedjans mitt. Positionen vid kolatom nio fran kolkedjans slut ligger bakom
beteckningen omega-9. Fettsyror med en dubbelbindning kallas enkelométtade
till skillnad fran fleromattade av typ omega-6 och omega-3.

Fragetecken: For fetter &r kroppens transporter via blod och membraner och
kemiska omvandlingar via enzymer komplicerade processer. En for ménniskan
onaturlig dominans av enkelomattad oljesyra i olivolja och rapsolja ar knappast
optimal h&lsomassigt. For rapsolja ar &ven det gentemot mjolkfett mycket hdga
innehallet av reaktivt och riskabelt omega-6 och omega-3 problematiskt. Den
som dnda tror starkt pa rapsolja kan ha nytta av en kritisk historik.

Palmolja gentemot mjolkfett: Palmolja efterliknar mycket béattre an rapsolja
och olivolja mjolkfettets innehall av fettsyror. En skillnad &r att palmolja saknar
mjOlkfettets intressanta korta mattade fettsyror. Helt olika jamfort med mjolkfett
ar ocksa fettsyrornas position pa fettets triglycerider. Fettsyrorna kan flyttas om
av margarinprocessen omestring men inte till mjolkfettets positioner.

Vegetabiliskt fett: Innehallsforteckningen for matoljor och margariner anger
oftast klart vilka specifika oljor och fetter som ingar. Ett undantag ar palmolja
som vanligen déljs under beteckningen vegetabiliskt fett. Den karakteristiska
fordelningen av fettsyror enligt ovan avslojar &nda om det rér sig om palmolja.
Mattat kokosfett kan ocksa inga. Tabellen éver naringsinnehall pa flaskor och
byttor ger data.
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Omega-6 Linolsyra

P N WCOOH
C
H2

Solrosolja 60 % Majsolja 50 %

Omega-6 och farliga frooljor

For de flesta ar en viktig riskfaktor for kérl och hjérta 6verintag av flerométtat
omega-6. Sarskilt mycket omega-6 i form av linolsyra finns i flera fréoljor som
solrosolja och majsolja.

Lipidperoxidation: Flerométtade fettsyror ar reaktiva och riskabla genom att
syreradikaler angriper CH,-gruppen mellan tva dubbelbindningar. Detta startar
upp destruktiva oxidationsreaktioner som betecknas lipidperoxidation. Blodets
viktiga lipoproteiner paverkas och i slutandan skadas blodkérlens vaggar. Ett bra
skydd av antioxidanter motverkar lipidperoxidation.

Frooljor: | bade solrosolja och majsolja utgdr linolsyra mer an halften av fettet.
Druvkéarnolja och sarskilt tistelolja kan ha ett &nnu hogre innehall. Aven sojaolja
bestar till ungefar halften av linolsyra. I sjalva fréerna ar oljorna vl skyddade av
antioxidanter. Dessa ar mer eller mindre borta fran matoljorna. Av halsoskal ar
det angel&get att halla oljor med mycket omega-6 borta fran livsmedel.

Inblandning i margariner: Sarskilt margariner av market Becel karakteriseras
av ett mycket hogt innehall av omega-6 fran framst solrosolja. En ihdrdig reklam
hévdar fortfarande att Becel ar bra for hjartat. Trots det satsar foretaget Unilever
bakom Becel pa att med hjalp av palmolja ligga nara mjolkfett i sammansattning
for sitt stora mérke Latta. Produktserien Becel pro.activ har tillsatta véxtsteroler
som stor kroppens naturliga reglering av kolesterol.
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omega-3 alfa-linolensyra — ALA

ALA <2 B omegas <5
EPA C20:5 cal0,1 enkelomattat 30-50
DHA C22:6 cal0,2 mattat 40-70

Halsoriktiga proportioner mellan fetter

Omega-3 och Linfroolja

Just linfroolja &r speciell genom en mycket hog halt pa ca 50 % av en vaxttypisk
omega-3-fettsyra. Den far inte forvaxlas med for manniskan livsviktigt omega-3
I form av fiskfettsyrorna EPA och DHA.

Omega-3: Fettsyror av typ omega-3 har en dubbelbindning vid tredje kolatomen
fran kolkedjans slut. Sedan foljer fler dubbelbindningar atskilda av en kolatom.
Linfrooljans alfa-linolensyra, ALA, har tre och betecknas C18:3. Fiskfettsyrorna
EPA, C20:5, och DHA, C22:6, har fler kolatomer och dubbelbindningar. Enzym
kan i begrdnsad omfattning 6verfora ALA till EPA. For mycket av omega-6 kan
konkurrera om enzymerna och forsvara omvandlingen.

Behov och intag: Omega-3-fettsyror reagerar, forstér och forstors sjalva mycket
l4tt genom lipidperoxidation. Det ar darfor sakrast att tdcka behovet av EPA och
DHA direkt via fisk. Sma mangder réacker enligt ovan. Vegetariskt omega-3 kan

hjélpligt ersatta men da behdvs flera ganger stérre mangd, antioxidantskydd och

gardering mot 6verintag. Med en daglig méangd kostfett pa cirka 100 g motsvarar
siffrorna ovan rimliga mangder i gram for olika typer av fett.

Livsmedel med linfroolja: Sma méngder vegetariskt omega-3 fran valnotter
och krossade linfron kan ses som en gardering mot brist pa EPA. Tillsatser av
linfroolja ar daremot mest negativa. Reklamen bygger ofta pa att konsumenter
inte forstar skillnaden mellan alfa-linolensyra och fiskfetter. Ren linfroolja &r
riskabel som livsmedel och dven hdga intag av rapsolja med 10 % ALA kan
ifragasattas.
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MARKNING 2012 av FETTER for HALSA
Gron (bra val) — Gul (tank till) - Rod (vélj bort)

SMOR gron
mjolkfett, sakra fetter

Smor bestar nastan helt av mjolkfett med en fysiologiskt naturlig och for halsan
narmast idealisk sammanséttning. Mer an halften ar biokemiskt sakra méattade
fettsyror . Enkelomattat fett utgor ca 25 % vilket ofta fortigs. En stor fordel ar att
innehallet av riskabelt fleromattat fett av typ omega-6 &r sa lagt som ca 2 %. En
biokemiskt orimlig men seglivad myt att mattat fett ar farligt slas nu ut av béttre
vetande. Pa kort tid har alltfler insett vardet av smor. Det séljs sa mycket att det
ibland har blivit en bristvara.

OST gron
mjolkfett, sakra fetter, protein

Fettet i ost ar mjolkfett. Det har samma innehall och héalsomassigt sakra kvalitet
som smor. Skillnaden mot smor &ar att mjolkens protein finns kvar i ost. | mager
ost har en del av det vardefulla mjOlkfettet tagits bort. Ost med Gver 25 % fett ar
en utmérkt energikalla. VVarken fet ost eller smor bor kombineras med bréd med
hogt GI for den som har svart att halla vikten. Man kan inte rakt av utga fran att
alla andra varianter av ost ar lika sakra for halsan som ren hardost.

AGG gron
aggula, antioxidanter, kolin, kolesterol, DHA

Aggula utgors mest av halsoriktiga fetter tillsammans med andra vitala amnen.
Bland dessa marks den gula antioxidanten zeaxantin, vitamin E, selen och jod.
Innehallet ar ocksa hogt av de for biologiska membraner viktiga @mnena kolin,
DHA och kolesterol. Halten av livsviktigt kolesterol ligger sérskilt hogt. Innan
man visste battre fanns en tro att kolesterol var farligt for karl och hjarta och
man varnade for d4gg. | dag ater halsokunniga ofta ett par 4gg om dagen just for
att skydda halsan.



MARKNING 2012 av FETTER for HALSA
Gron (bra val) — Gul (tank till) - Rod (vélj bort)

RAPSOLJA gul
omattat fett, matolja

Under senare ar har anvandningen av rapsolja for alltfler matfetter 6kat. Denna
froolja har fatt en hélsostatus som inte riktigt motsvarar verkligheten. Innehallet
av enkelométtat fett ar fér manniskan onaturligt hogt. Mest betankligt ar kanske
det hdga innehallet av reaktivt flerométtat fett jamfort med mjolkfett. Andelen
ligger pa ca 20 % for omega-6 och pa ca 10 % for omega-3. Som lite dressing
for sallader med mycket skyddande antioxidanter platsar rapsolja. Produkter av
typ flytande margariner som ger storre intag kan lampligen bytas mot smor.

OLIVOLJA gul
enkelomattat fett

Som matolja har olivolja sedan lange haft hog status och forknippats med bra
kost. Men olivolja har ett extremt hogt innehall pa ca 75 % av enkelomattat fett i
form av oljesyra. Detta avviker starkt fran méanniskans egna fettprofiler och har
borjat ifragasattas. Ett innehall pa ca 10 % omega-6 ar ocksa negativt gentemot
mjOlkfett. Mot begransad anvandning for smaksattning, dressing och stekning
finns knappast mycket att invanda.

PALMOLJA gul
mattat fett, vegetabiliskt fett

For margarinindustrin har palmolja mojliggjort produkter som liknar mjolkfett.
Eftersom palmolja ifragasatts av miljoskal doljs den anda ofta ospecifikt under
beteckningen vegetabiliskt fett. Palmolja domineras liksom mj6lkfett starkt av
hélsomassigt sékra méattade och enkelomattade fettsyror. Negativa skillnader &r
ett mycket hogre innehall av omega-6 och franvaro av korta mattade fettsyror.
Positionerna av fettsyror pa fettets triglycerider ar ocksa onaturliga jamfort med
mjolkfett och charkfett.
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MARKNING 2012 av FETTER for HALSA
Gron (bra val) — Gul (tank till) - Rod (valj bort)

SOLROSOLJA rod
omega-6

Solrosolja tillnor de halsofarliga frooljor som har ett sarskilt hogt innehall pa
mer an 50 % av reaktivt fleromattat omega-6. De flesta far aven utan frooljor ett
for karl och hjarta riskabelt hogt intag av omega-6. Det dr alltsa sékrast att vilja
bort matoljor och matfetter med solrosolja. Reklam kan ge ett forradiskt intryck
av att solrosolja &r bra. Odling av genetiskt modifierade solrosor kan mojligen
efterhand erbjuda en mindre farlig solrosolja med l&agre andel omega-6.

MAJSOLJA rod
omega-6

Liksom solrosolja innehaller majsolja mer dn 50 % av den for héalsan oonskade
fettsyran linolsyra av typ omega-6. Majsolja ar en billig produkt fran den globalt
gigantiska odlingen av majs. Inuti majskornet skyddas oljan av den viktiga gula
karotenoiden zeaxantin. Gula majskorn i lunchsalladen ar darfor val forsvarbara
men flytande majsolja olamplig. Den hdga reaktiviteten gor ocksa bade majsolja
och solrosolja dubbelt olampliga for stekning och fritering.

LINFROOLJA rod
omega-3

Linfroolja eller linolja ar en teknisk produkt som genom sin hoga reaktivitet
anvands som bindemedel i farg. Som livsmedel &r den riskabel utom i liten
mangd med starkt antioxidantskydd. Sa mycket som 50 % av linfroolja utgors av
omega-3 som alfa-linolensyra. Detta vegetabiliska omega-3 far inte forvaxlas
med de livsviktiga fiskfettsyrorna EPA och DHA som ocksa dr av typ omega-3.
Till viss liten del kan alfa-linolensyra omvandlas metaboliskt till EPA. Redan
rapsolja ger nu ofta ett riskabelt Overintag av vegetariskt omega-3. Linfrdolja
kan ses som bade onddig och olamplig for livsmedel.
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Gron (bra val) — Gul (tank till) — Rod (vélj bort)

BREGOTT gron
smor, rapsolja, Arla

Fettet i Bregott ar en blandning av néstan 70 % smoér med rapsolja. Jamfort med
smor Okar darfor andelen enkelomattat fett. Andelen omega-6 och omega-3 Okar
markant till cirka 5 % respektive 2 %. Sarskilt for omega-6 ligger detta anda lagt
och bra jamfort med de flesta margariner. Atminstone for den som satsar pa ratt
omega-3 fran fisk framstar smor som ett annu béttre val &n Bregott. Bland olika
varianter av Bregott marks ekologiskt med klara miljoférdelar. Fettreducerade
varianter med hogre andel vatten kan ifragaséttas.

LATTA gul
vegetabiliskt fett, Unilever

Léatta &r ett ledande lattmargarin i Sverige. Mer &n hélften av lattmargariner ar
vatten som konsumenter koper till ett hogt pris. Fettet pa endast 39 % av Latta
deklareras som rapsolja plus vegetabiliskt fett. Foretagets konsumentkontakt
bekréftar via telefon att det vegetabiliska fettet ar palmolja. Detta hojer andelen
mattat fett och nivan av farligt flerométtat fett halls nere. Darmed narmar sig
fettproportionerna dem for Bregott och smor. | reklam for Becel argumenterar
Unilever annars fortfarande mot mattat och for fleromattat fett.

BECEL rod
omega-6, solrosolja, Unilever

Namnet Becel star for en serie matfetter fran Unilever som lange marknadsforts
intensivt med starkt ifragasatta halsoargument. Karakteristiskt for Becel ar ett
extremt hogt innehall av reaktivt och riskabelt flerométtat omega-6 jamfort med
andra matfetter. Bordsmargarinernas fett innehaller uppemot 40 % linolsyra av
typ omega-6. Dominansen av omega-6 beror pa att solrosolja anvands som en
huvudingrediens. Nyligen har ocksa andelen omega-3 hojts med linfroolja till en
riskabel niva pa uppat 10 % av fettet. Den hdga nivan av omega-6 medfor att
okat omega-3 gor mer skada och mindre nytta. Aven fettserien Becel pro.activ
med vaxtsteroler har ett farligt hogt innehall av omega-6.



