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Minimera Fleromattade Frofetter
Linolsyra, farligt omega-6
Linolensyra, fel omega-3

Optimera Fleromattade Fiskfetter
EPA och DHA, ratt omega-3

Om ratt och fel
OMEGA-3 och OMEGA-6

Rapporten klargor hur biokemisk forskning ger tydliga besked om avgdrande
halsoaspekter pa fleromattade fetter. Dessa fakta behdver nu snarast omsattas i
halsoriktiga vardagliga kostval.

Uppfoljning av projekt foér Cancer- och Allergifonden

Kemi- och Bioteknik for battre halsa och livskvalitet


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

Omattat Fleromattat
risk 10 risk 100
Mattat C18:1 omega 6&3:
risk 1 LA C18:2
ALA C18:3
[]

Halsorisker fran lipidperoxidation

Allmant sett ar den klart storsta halsorisken med kostfetter lipidperoxidation av
fleromattade fetter. Grovt raknat forhaller sig risken for mattat, enkelomattat och
fleromattat fett som 1:10:100 enligt illustrationen.

Omattade fettsyror: Lipidperoxidation ar framst kopplad till den hogreaktiva
CH,-gruppen mellan tva dubbelbindningar. Detta forklarar varfor fleromattade
fettsyror ar hela tio ganger mer reaktiva an enkelométtade fettsyror med endast
en dubbelbindning. Fleromattade fettsyror ar darfor ocksa mycket mer reaktiva
och farliga i blodfetter &n kolesterol som har en enda dubbelbindning.

Riskabla frofetter: Dominerande flerométtad fettsyra i livsmedel &ar linolsyra
(LA) av typ omega-6. Den finns i hdg halt i frofetter som solrosolja, majsolja
och sojaolja, medan alfa-linolensyra (ALA) av typ omega-3 finns mer specifikt i
linfroolja. Dessa farliga fréoljor liksom margariner och manga andra produkter
med tillsatser av dem ar angeldgna att fa bort ur kosten.

Skyddsbarridrer: En forsta barriar mot lipidperoxidation ger det enzymatiska
antioxidantforsvaret i kombination med antioxidanter fran kosten. For sarskilt
utsatta biokemiska system som blodets lipoproteiner, biologiska membraner och
bioaktiva eikosanoider finns reglerande skyddsmekanismer mot fleromattade
fettsyror.



lipoproteinet LDL transportor
fettsyror som kolesterolestrar

nedreglering av apo B och LDL

Reglering via LDL

En forstaelse av biokemiska skyddssystem mot reaktivt fleromattat fett har stor
betydelse for en rattvisande syn pa bade kostfetter och blodfetter.

Livsviktigt LDL: Det missforstadda lipoproteinet LDL har en central och ofta
forbisedd roll for transport och reglering av fleromattade fetter. Efter bildning i
levern gar LDL ut med blodomloppet och fors aktivt in i celler via endocytos.
Oxidativa skador pa fleromattat fett i LDL ligger i hog grad bakom ateroskleros.

Kolesterolestrar: Den lipofila kdrnan i LDL utg6rs av kolesterolestrar av framst
omattade fetter. Detta sékrar transport av livsviktigt kolesterol och av essentiella
fleromattade fettsyror ut till cellerna. Mycket LA i kosten medfor 6kad andel LA
I LDL. Detta kan vara ddesdigert eftersom lipidperoxidation av LA ses som en
huvudorsak till ateroskleros. Andelen LA i LDL begransas dock sa att den inte
Okar fullt ut i proportion till andelen i kosten.

Selektiva enzymer: Bildningen av kolesterolestrar regleras av kdnda enzymer.
Dessa selekterar omattade fettsyror inklusive enkelomattade. Enkelomattat fett i
animaliska och vissa vegetabiliska fetter kan darfér motverka farligt hoga halter
av linolsyra i LDL.

Nedreglering av LDL: Foérhojda intag av fleromattade fetter med kosten sanker
halten av LDL och dess specifika protein apo B. Detta motverkar farlig alltfor
hdg intransport i celler via LDL men samtidigt forsamras cellernas forsorjning
med kolesterol. Reglering sker sannolikt epigenetiskt sa att 6kad halt fleromattat
minskar bildningen av apo B.
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Reglering via EPA

De helt livsviktiga flerométtade fettsyrorna med 20 kolatomer & AA och EPA.
Behovet tacks sakrast direkt via kost som innehaller dessa essentiella amnen.
Vid brist kan enligt ovan viss bildning ske fran LA och ALA.

Bildning av AA och EPA: Enzymer av typ desaturaser och elongaser svarar for
inférande av fler dubbelbindningar respektive kedjeforlangning. Enzymerna ar
gemensamma for omega-6 och omega-3. Reaktionssekvensen bestdams av att
desaturaser kan infora dubbelbindningar endast vid femte eller sjatte kolatomen
raknat fran karboxylgruppen.

Reglering: Halterna av AA och EPA och kvoten mellan dem &r avgtrande for
bildning av biokemiskt aktiva @amnen med 20 kolatomer och regleras darfor pa
olika satt. Ett tillrackligt hogt intag av EPA fran fisk reglerar ned bildningen av
EPA fran ALA och samtidigt aven bildningen av AA fran LA. Pa liknande satt
reglerar intag av AA med animaliska livsmedel ned bildning av AA fran LA.

Halsonyckeln EPA: Naturlig skyddsreglering motverkar alltsa riskabelt hdga
halter av bade AA och EPA. Behovet av AA ticks i princip alltid gott och vl
antingen direkt eller via LA. Klart viktigast blir d&rfor att sékra optimalt intag av
EPA via fisk eller tillskott. Detta ger en halsoriktig lagre kvot AA/EPA. Klart ar
att EPA, DHA och AA inte kan optimeras via kostkvoten LA/ALA vilket lange
varit en vanlig missuppfattning.



CH,0 — (fler)omattad fettsyra

CHO — mattad fettsyra

CH,O — P — R (kolin, serin etc)

Fosfolipider och eikosanoider

Fleromattade fettsyror ar viktiga komponenter i fosfolipider som bygger upp
biologiska membraner. Fran AA och EPA i fosfolipider bildas dessutom ett
flertal fysiologiskt aktiva eikosanoider med 20 kolatomer.

Fosfolipiders uppbyggnad: Strukturen baseras liksom for triglycerider pa
glycerol. Specifik ar fosfatgruppen P forestrad med en aminoalkohol som kolin,
serin eller etanolamin. Mittpositionen pa glycerol upptas typiskt av en forestrad
mattad fettsyra. | den aterstaende yttre positionen finns typiskt en esterbunden
enkelomaéttad eller flerométtad fettsyra. Liksom for kolesterolestrar i LDL kan
enkelomattade fettsyror fran kosten halla nere farligt hdga andelar av reaktiva
fleromattade fettsyror i fosfolipider.

Biosyntes: Syntesen av fosfolipider sker enzymatiskt inne i cellen. Fleromattade
fettsyror transporteras dit via LDL i form av kolesterolestrar. Dessa spjalkas till
kolesterol och fettsyror. Fettsyrorna gar efter behov till biosyntes av fosfolipider
och dverskott gar till férbranning i mitokondrier. Bland mycket annat fungerar
membranernas fosfolipider som en pool for AA och EPA vid bildning av aktiva
eikosanoider som prostaglandiner.

Reglering: Systemet for transport, omvandling och anvéndning av flerométtade
fetter for fosfolipider och eikosanoider ar uppbyggt sa att flera mojligheter till
enzymatisk och epigenetisk reglering finns. Detta &r viktigt for de eikosanoider
som har inflammationsreglerande och andra viktiga funktioner. Skyddsreglering
mot Gverskott av AA fungerar mycket battre &n uppreglering av EPA vid brist.
Ett tillrackligt intag av EPA &r darfor centralt for optimal reglering.



LA:EPA (+DHA) i kost

LA:ALA (+EPA+DHA) i kost

AA:EPA (+DHA) i fosfolipider

Kvot omega-6 / omega-3

Jamforelser baseras ofta pa nagon form av kvot mellan omega-6 och omega-3.
Dessa kvoter kan latt missforstas och missbrukas kommersiellt.

Kostkvoter: Halsoproblemet ar for de flesta for mycket omega-6 i form av LA
och for lite omega-3 i form av EPA + DHA. Det blir da slagkraftigt att anvanda
kvoten LA / EPA+DHA for kostjamforelser.

Problemet ALA: Hoga intag av omega-3 fran frofetter ar via lipidperoxidation
ett halsoproblem pa samma satt som LA. Endast vid laga intag av EPA kan ALA
ocksa vara delvis positivt genom viss omvandling till EPA. Tyvarr inkluderas
ofta ALA i omega-3 vid kostjamforelser. Detta kan missbrukas for att utmala
tillsatser av frdmst linfroolja i livsmedel som positiva.

Fysiologiska halter: For bildning av inflammationsreglerande eikosanoider &r
kvoten AA/EPA avgorande. | forskningsstudier hanvisas alltmer till denna kvot.
For DHA med dess separata livsviktiga hélsofunktioner ar separat redovisning i
saval kost som fysiologiskt angelagen.

Mangd och halt bast: Problemen med kvotangivelser gor att en redovisning av
méangd eller halter separat for EPA, DHA och LA och vid behov dven for ALA
och AA som regel ger bést information.

Fordjupning: Kostberoende proportioner av fettsyror i humana lipidpooler
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Fettsyra Intag Reaktivitet  Risk
LA C18:2, n-6 10 1 10
ALA C18:3, n-3 2 2 4
AA C20:4, n-6 0,6 3 2
EPA C20:5, n-3 0,2 4 1
DHA C22:6, n-3 0,2 5 1
LA, Linolsyra; ALA, a-Linolensyra; AA, Arakidonsyra;
EPA, Eikosapentaensyra; DHA, Dokosahexaensyra

Overblick

For slutsatser om de fem mest centrala flerométtade fettsyrorna kan tabellen
ovan ge en grund.

Intag med kost: Méangdmaéssigt i genomsnittlig kost dominerar linolsyra f6ljd
av linolensyra. En minskad konsumtion av frofetter med dessa kan ge stora
halsovinster. For fiskfettsyrorna EPA och DHA kan manga i stéllet fa stora
hélsovinster genom Okade intag till optimala méngder som anges till ett par
hundra milligram dagligen. Har har kopplingar for EPA gentemot ALA, LA och
AA belysts. For DHA med betydelse fér hjarna och neurologiska funktioner
beh6vs optimala intag mer oberoende av andra fleromattade fettsyror.

Reaktivitet: Tabellen visar att reaktiviteten vid lipidperoxidation i princip 6kar
med antalet dubbelbindningar och i proportion till antalet reaktiva CH,-grupper
mellan dem. Alltsa ar ALA i princip dubbelt sa reaktiv som LA men AA, EPA
och DHA ér annu kénsligare. Detta understryker att éverintag kan vara riskabla
aven for EPA och DHA sarskilt vid otillrackligt antioxidantskydd. Den totala
risken antas i tabellen sta i proportion till bade intag och reaktivitet. Da blir LA
det storsta halsohotet foljt av ALA.

Kostrad: Slutsatser i form av kostrad for fleromattade fetter blir fran biokemisk
utgangspunkt enkla och tydliga. Det géller att tacka behovet av de essentiella
fiskfettsyrorna EPA och DHA och samtidigt dra ned pa fleromattade frofetter.



Smor 2 Kokosfett 2
Fett/notkott 4 Olivolja 10
Fett/bacon 8 Rapsolja 30
Fett/aaq 10 Solrosolja 60
Fett/kyckling 20 Majsolja 60
Breqgott 10 Sojaolja 60
Becel 45 Linfroolja 70
Procent LA+ALA i kostfetter
efter Livsmedelsdatabasen och Fineli

Koststrategi

Neddragning av riskabelt fleromattat kostfett i form av LA och ALA kan enligt
tabellen ske mycket effektivt genom battre val av matfetter.

Mijolkfett idealisk energibas: Fettet i livsmedel fran notboskap har ett mycket
lagt innehall av LA och ALA . Detta beror pa idisslarnas effektiva bakteriella
skydd som tar bort det mesta av det stora intaget fran vaxtfodan. Samtidigt &r
proportionerna av mattat och enkelométtat ungefar desamma som i manniskans
fett. Smor, ost och osotade mjolkprodukter med naturligt hog fetthalt ger alltsa
en bade halsoriktig och lattillganglig bas for energi fran fett.

Kott och flask: Flerométtat i notkott ligger idealiskt lagt av samma skal som for
mjolkfett. Aven flaskkott &r som regel utmarkt. Varken gris eller manniska har
dock idisslarnas skydd. Fleromattade frofetter som i majs och soja hojer flaskets
niva for saval grisar som méanniskor. For kyckling paverkas innehallet i kott och
agg annu mer av fodret, men det totala fettinnehallet &r relativt Iagt.

Frofetter: Kokosolja och olivolja har ett ofarligt lagt innehall av LA+ALA men
en for manniskan onaturlig mix av Ovriga fetter. Majsolja, sojaolja, solrosolja
och margarinet Becel innehaller farligt mycket LA och linfroolja exceptionellt
mycket ALA. Rapsolja har ett lagre men betydande innehall fordelat pa dubbelt
sa mycket LA som ALA. Hoga intag med flytande margariner kan vara viktiga
att undvika men knappast laga intag via Bregott och salladsdressing.


http://www7.slv.se/Naringssok/
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Livsmedel ILSI Lakemedel
Lobby
forskare EU forskare

myndigheter

officiella kostrad

Marknadskrafter

Det kan tyckas markligt att klara biokemiska samband far daligt genomslag i
officiella kostrad och i livsmedelsutbud. En viktig forklaring ar att marknaden
kan styra mer &n hadlsohénsyn i en marknadsekonomi. Skissen ovan visar i stora
drag hur detta sker. Resultatet blir styrmedel som GDA och nyckelhalet.

Laget i USA: Dominerande grédor i USA &r majs och sojabonor med markant
dominans av fleromattat fett i respektive oljor. Att erkdnna att fleromattat fett
medfor hélsorisker blir da narmast omojligt. Forskare och myndigheter som vill
fa anslag och bli beromda hukar eller hanvisar till osakra statistiska studier.

Reklam: Det oseritsa vilseledande reklambudskapet sank ditt kolesterol hamras
fortfarande in. Det borde nu sakligt sett erséttas av sank ditt omega-6. Men detta
skulle hota kolesterolsédnkande statiner och margariner som Becel.

Sponsring: Margarinet Becel belyser ocksa hur konsumenter kan paverkas via
sponsring. Under flera ar hade byttor med Becel Hjart- och Lungfondens mérke
innan fonden informerades om sitt hélsofarliga misstag. Nyligen har nu i stéllet
kvinnor ofrivilligt kopplats till Becel via 1,6 miljonerklubben.

Oberoende rad: Mot denna bakgrund 6kar vardet av oberoende information via
natet och andra kanaler. Rapporter och artiklar kan samtidigt kompletteras med
mer lattillgangliga signaler.



http://www.ilsi.org/Europe/Pages/General-Assembly.aspx
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10

Fetter — valj ratt Smor och margarin

Fett — val for halsa Fleromattade fetter

Fetter - rapportserie

Tidigare rapporter

FOordjupning

Hélsofarlig obalans av flerométtat i kosten: JAmfort med vad manniskan lange
anpassats till innehaller kosten i dag for mycket omega-6 och for lite omega-3 i
form av EPA och DHA. Detta far ontdig ohalsa som foljd.

Lipidperoxidation det biokemiska huvudproblemet: Dagens stora Gverintag gor
att linolsyra, LA, orsakar degenerativa biokemiska skador via lipidperoxidation.
Det galler dven blodfetter dar kolesterol tidigare fatt skulden.

Omega-3 i form av ALA ersatter inte EPA och DHA: Linolensyra fran véxter
omvandlas daligt till EPA och for de flesta knappast alls till DHA. Linfroolja
kan alltsa inte ersatta fiskfetter.

Brist pa DHA skadar mentala funktioner: Optimalt intag av DHA ar avgorande
for hjarnans utveckling och funktioner. Brist kopplas till kognitiva stérningar
och aggressivitet.

Hogt LA gor LDL och membraner sarbara: Ett hogt innehall av LA i kosten gor
att fleromattade ersatter enkelométtade fettsyror i LDL:s kolesterolestrar och i
membranernas fosfolipider. Risken for lipidperoxidation okar da.

Hogt LA gor fosfolipider sarbara: Den viktiga kvoten AA/EPA i fosfolipider blir
farligt hog vid hogt LA och lagt EPA i kosten. Hogre intag av EPA direkt med
kosten reglerar eikosanoider positivt.

Mer EPA och mindre omega-6 bromsar aldrande: Tillrackligt med EPA direkt
fran kosten sanker kvoten omega-6/EPA i blodet vilket motverkar forkortning av
telomerer. Detta kopplas till langsammare biologiskt aldrande.
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