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MATTAT OCH FLEROMATTAT FETT

* Mattade fetter ar var viktiga uthalliga energikalla
* Kolesterol ar ett kroppseget och livsnédvandigt &mne

* FOr mycket fleromaéttat fett i kosten ar halsofarligt

Omvarderingar

Rutan ovan ger ett urval av nya halsoméssigt viktiga grunder som haller pa att
etableras. De &gnas hér nagra extra sidor darfor att de delvis star i motsats till
tidigare djupt rotade och darfér pa manga hall kvardréjande uppfattningar. Da
behover vi alla repetera basfakta och ténka till mer an vanligt.

Forskning: En orsak till férandrade synsatt ar forstas resultat fran forskningen.
Nya kunskaper om lipoproteiner och antioxidanter har gett helt nya perspektiv
pa kolesterol och aderforfettning. Rader av epidemiologiska studier har visat pa
betydelsen av olika antioxidanter. Evolutionsmedicinen har medverkat till
forandrade bedomningar av vilket fettintag vi ar anpassade till. Anda &r det ofta
initierade, erfarna, engagerade och kritiskt tankande hélsopionjarer som star for
genombrotten av halsomassigt viktiga omvarderingar. Den nu mest efterfoljde
varlden dver ar formodligen Robert Atkins som far inleda foljande sidor med
valda citat fran boken ”Ditt basta forsvar mot aldrande™.

Informationskallor: Omvarderingar sker ofta under skarp debatt och ibland
starkt motstand fran foretradare for dldre uppfattningar. De fragor som tas upp
har ar sa allméanintressanta att de bevakas av media och hélsotidningar. Internet
har ocksa 6kat mojligheterna for snabb och oberoende spridning av information,
kritik och debatt. Tillsammans med alltmer lattsokt vetenskaplig litteratur ger
detta alla intresserade mojligheter att félja upp dessa kortfattade sidor.



’Rekommendationen att undvika maéttat fett ar helt ogrundad och
baseras praktiskt taget inte pa nagra som helst bevis. Vad som gor
mig bestort ar hur det medicinska etablissemanget struntar i de
tydliga bevis som pekar i helt motsatt riktning.”

Mattat fett

Maéttat fett fran borjan: Brostmjolken ger vart mest grundlaggande fett. Det ar
till ca 40 % mattat (och i 6vrigt mest enkelomattat). Vanligt mjolkfett fran kor
har ungefdr samma andel méttat fett som brostmjélk. Mjolk kan antas vara
optimalt anpassad for manniskans och daggdjurens tidiga utvecklingsstadier.

Primar energikalla: Manniskans och de landlevande daggdjurens klart storsta
energireserv utgors av mattat fett. Vara enzymatiska system &ar uppbyggda for
biosyntes och nedbrytning med optimal energiutvinning fran méttade fettsyror.
Biosyntes och nedbrytning av omattade fettsyror sker via méattade fettsyror med
hjalp av kompletterande enzymsystem for inforande och for borttagning av
dubbelbindningar. Ett evolutionart skél till de mé&ttade fetternas centrala roll kan
vara deras okénslighet for lipidperoxidation.

Oskyldiga till hjartinfarkt: Mattat fett har l&nge anklagats for att orsaka hjart-
och karlsjukdomar trots att dessa fatt stor betydelse forst de senaste hundra aren.
Kritiska granskningar har visat pa avsaknad av forskningsmassigt faststéllda
samband mellan intag av méttat fett och hjart- och karlsjukdomar. Hogt intag av
mjolkfett har tvartom kunnat kopplas till minskad frekvens av dessa sjukdomar.

Livsmedelskonsekvenser: Fettreducering av mjolk och andra mejeriprodukter
ifragasatts nu alltmer av hélsoskal och produkter med mer naturlig fetthalt 6kar
igen. Margariner som lange salt pa en lag andel mattat fett tillsatts en allt hogre
andel mattat fett fran framst palmolja. Andelen méttat fett blir darigenom
ungefar lika hdg som i mjolkfett. FOr fettrika produkter som yoghurt, glass och
mjolkchoklad beddms nu det hdlsomassigt mest angeldgna vara mindre socker.

Svar omstallning: Den gamla negativa instéllningen till méttat fett finns kvar i
utbildningsmaterial, och alla som utbildats under 1900-talets senare del har
matats med den. Omtiankande i denna fraga ar darfér en svar utmaning for
manga. En sjalvkritisk svensk studie som kan bidra till att fa bort myten om
mjOlkfettets farlighet ar publicerad i British Journal of Nutrition 91 (2004) 635.



’Hogt kolesterol ar ett problem bara om det ar hogt pa grund av
hogt LDL och lagt HDL. Dessutom ar LDL en &kta riskfaktor bara
om det oxiderats.”

Blodfetter

Kolesterol beskylldes lange for att orsaka aderforfettning och hjartinfarkt och
stamplades som nagot negativt och farligt. Kolesterolrika livsmedel som agg
betraktades da som skadliga. | sjalva verket ar kolesterol ett livsnodvéandigt
amne for bildning av biologiska membraner, steroider och hormoner.

Behovstackning: Vart intag med kosten utgor oftast bara 10-20 % av behovet
och har liten betydelse for blodhalter och hélsa. Huvuddelen av behovet técks
genom biosyntes i levern. Bildningen &r inte beroende av intaget av maéttade
fetter vilket ibland har héavdats. Biosyntesen sker via tvakolfragment aven fran
kolhydrater, ométtade fetter och proteiner.

Kolesterol i LDL: En intensiv forskning har gett nya perspektiv pa blodfetter.
Lipoproteiner av typ LDL svarar for den livsviktiga transporten av kolesterol
fran levern ut till och in i vavnadernas celler. Aderforfettning kopplas nu allt
starkare till oxidation av kolesterolestrar i LDL. Dessa estrar har en forhojd
andel av den lattoxiderade omega-6-fettsyran linolsyra.

Skydd mot LDL-oxidation: Hoga blodhalter av antioxidanter som tokoferoler,
flavonoider och metoxifenoler skyddar mot oxidation av kolesterol och fettsyror
I LDL. En annan skyddsfaktor ar hoga halter av lipoproteinet HDL som visats
vara associerat med ett enzym som hydrolyserar oxiderade kolesterolestrar.

Blodfetter och metabola syndromet: Diagnostiskt har hog kvot for LDL/HDL
och for triglycerider/HDL visats vara kopplat till 6kad risk for aderforfettning
och hjartinfarkt. Hoga varden for dessa kvoter ar ocksa typiska for det metabola
syndromet. Snabba kolhydrater bedéms darfor nu som en viktigare riskfaktor an
fettintaget.

Réatt medicin: Undantagsvis kan forhojda blodhalter av kolesterol bero pa en
arftlig sjukdom med avsaknad av de receptorer som svarar for upptaget av LDL
I celler. Statiner som blockerar syntesen av kolesterol kan vara viktiga for dessa
patienter, men skrivs nu ut &ven till manga andra. Normalt torde battre kost,
fysisk aktivitet och antioxidanter vara hédlsosammare mediciner.



’Introduktionen av vegetabiliska oljor har lett till en allvarlig
obalans i mangden omega-3-fettsyror och omega-6-fettsyror i
kosten.”

Fleromattat fett

Manniskan och dé&ggdjuren kan inte sjalva bilda fleromattade fettsyror av typ
omega-6 och omega-3. Naturligt maste de darfor tillféras med fodan, men vart
behov utgdr bara nagon procent av det totala fettintaget. Jamfort med vad vi ar
anpassade till &r det nu en allmén uppfattning att vi har ett stort 6verintag av
omega-6-fettsyran linolsyra. Detta kommer framst fran frooljor och raffinerade
vegetabiliska fetter.

Oxidationsskydd: Fleromattade fetter ar mycket lattoxiderade. De &r darfor
forenade med ett starkt antioxidantskydd i de djur och véxter som sjalva bildar
och innehaller dem i betydande méngd. Ett hogt intag av flerométtade fettsyror
behdver kombineras med detta starka antioxidantskydd for att forhindra 6kad
lipidperoxidation.

Blodfetter: Levern anrikar och paketerar in linolsyra som oxidationskansliga
kolesterolestrar i LDL for transport till och aktivt upptag i celler. Overintag av
linolsyra har kopplats till 6kad bildning av de prostaglandiner som i férhdjda
halter ger inflammatoriska problem. Linolsyra ingar ocksa i blodets triglycerider
i relation till kostintaget. Overintag av linolsyra kan alltsd ge dkade oxidativa
skador pa flera blodfetter med atféljande risker. Ett begransat intag av omega-6 i
kombination med mycket antioxidanter skyddar blodfetterna.

Vegetabiliska oljor och margariner: Majsolja, solrosolja, druvkérnolja och
tistelolja &r frooljor med mycket hogt innehall av linolsyra. De kan ersattas med
mijolkfett, rapsolja och olivolja for att fa ned intaget av linolsyra. Margariner
baseras nu alltmer pa mattade vegetabiliska fetter som palmolja. Vissa har dock
fortfarande ett hogt innehall av omega-6-fettsyror utan det antioxidantskydd som
oraffinerade omega-6-rika livsmedel ger.

Omega-3-fetter: For omega-3-fettsyror ar huvudproblemet att dagens kost ofta
daligt tacker vart behov av de sarskilt viktiga fiskfettsyrorna EPA och DHA.
Den vegetabiliska omega-3-fettsyran alfalinolensyra finns i mycket hog halt i
linfroolja. Omega-3-fettsyrorna ar annu mer oxidationskansliga an omega-6-
fettsyrorna. | fisk finns ett naturligt hogt antioxidantskydd. Detta galler daremot
inte alltid for de allt vanligare livsmedlen med omega-3-tillsatser.



