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**E - Smor - Flora
** Bregott - Latta
* Kokosolja - - Milda
* OQOlivolja - - Solrosolja
* Rapsolja - - - Becel

Kostfetter - fran bast till varst

SMOR och MARGARIN

Guide till matfetter for halsa

Denna guide siktar till att underlétta val av matfetter for vanliga konsumenter.
Biokemisk forskning har under senare ar medfort radikala omvarderingar av
olika kostfetters betydelse for halsa och for kérl och hjarta.

Rapport till Cancer- och Allergifonden inom projektet
Tillampad biokemisk forskning om konsumentprodukter



Mattade Mattade Omattade Omega-6 Omega-3 Omega-3

C12/14:0  C16/18:0 c18:1 C18:2 C18:3 EPA,DHA
Smor + +++ ++
Bregott + ++ +++
Chark +++ ++
Fet fisk + + ++
Rapsolja +++ + +
Olivolja + +++ +
Majsolja + +++
Solrosolja + +++
Becel + +++ +
Linfréolja + + +++
Palmolja ++ ++ +
Latta ++ ++ +
Kokosolja +++

Antalet plustecken indikerar mangden av respektive fettsyror. Producenternas information om
innehallet i rapportens matfetter finns pa respektive produkter och produkthemsidor.

Kostfetter — innehall av fettsyror

Méttat fett: Fettsyror med 12-14 kolatomer har har skiljts fran de mer vanliga
med 16-18 kolatomer. De Kkortare fettsyrorna kan ge vissa hélsofordelar.

Enkeloméattat: Vanligen dominerar oljesyra, C18:1, med 18 kolatomer och en
dubbelbindning. Oljesyra ar nagot mer reaktiv an mattade fettsyror men mycket
mindre riskabel an de fleromattade fettsyrorna.

Fleromattat av typ omega-6: En dominerande fettsyra i véxtoljor ar linolsyra,
C18:2, med 18 kolatomer och tva dubbelbindningar. De flesta far alltfor mycket
omega-6 med kosten redan utan riskabla extra kostfetter.

Fleromattat omega-3 fran véxter: | linfron finns fettsyran alfa-linolensyra,
C18:3, med 18 kolatomer och med tre dubbelbindningar. Intaget av detta farligt
reaktiva kemiska amne bor hallas lagt och val antioxidantskyddat.

Fleromattat omega-3 fran fisk: De livsnédvéndiga fettsyrorna ar EPA, C20:5,
och DHA, C22:6. Alternativ till fisk &r kapslar med t ex krillolja. Aven EPA och
DHA &r farligt reaktiva men val skyddade av antioxidanter i fisk och kapslar.



Smor
2-3 g flerométtat
av totalt 81 g fett

Bregott
9 g fleromattat
av totalt 75 g fett

Smor och Bregott
Bra mattat och ométtat fett
Lasning: Maéttat fett och Kostrad

Smor utgdrs av en biokemiskt sdker mix av mattat fett och ungefar en
tredjedel enkelométtat fett.

Proportionerna av fettsyror ligger idealiskt ndara dem for ménniskans
och nérstaende daggdijurs fett.

Hogt innehall av korta fettsyror med farre an 18 kolatomer underlattar
fettsyrornas rorlighet och forbranning.

Bregott & smor med en tredjedel tillsatt rapsolja vilket hojer andelen
ométtat fett.

Aven ost ar en halsorik kalla till mjolkfett och ger dessutom mjolkens
proteiner.

Halsoval: Smor framstar som trestjarnigt forstahandsval av matfett.


http://publications.lib.chalmers.se/cpl/record/index.xsql?pubid=100616�

Becel (l4tt)
19 g fleromattat
av totalt 38 g fett

Becel pro.activ
17 g flerométtat
av totalt 35 g fett

Becel Gold
35 g fleromattat
av totalt 70 g fett

Becel och Solrosolja
Halsofarligt omega-6

Lasning: Val] Bregott framfor Becel for kérl och hjarta
Biomedicinsk lasning: Syreradikaler och oxidativ stress

Halva fettmangden i Becel utgdrs av fleromattat fett av typ omega-6
som de flesta far for mycket av redan utan matfetter.

Det hdga innehallet av omega-6 i Becel kommer fran solrosolja som
liksom majsolja domineras av fettsyran linolsyra.

Overintag av fleromattat fett skadar bade livsviktiga blodfetter och
biologiska membraner via lipidperoxidation och syreradikaler.

Mer av omega-6 Okar ocksa bildningen av inflammatoriska &mnen av
typ eikosanoider med negativa effekter pa blodkarl.

Trots det hdga innehdllet av omega-6 marknadsfors Becel fortfarande
med slagord som kopplar till hjarthalsa.

Halsorad: Farligt hogt innehall av omega-6 gor det angelaget att valja
bort olika varianter av Becel.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26307.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/86667.pdf�

Linfroolja
alfa-linolensyra
ALA C18:3

Fet fisk

lax - makrill - sill
eikosapentaensyra
EPA C20:5
dokosahexaensyra
DHA C22:6

Fiskfetter och Linfroolja
Bra och daligt omega-3
Biomedicinsk lasning: Kost och ateroskleros

Fiskfettsyrorna EPA och DHA ér livsnodvéandiga i sma mangder och
har gett omega-3 en positiv halsoprofil.

| 6kad méngd och utan skydd av antioxidanter &r omega-3 minst lika
reaktivt och riskabelt som omega-6.

Vegetariskt omega-3 fran linfréolja kan inte effektivt omvandlas till
EPA och DHA med langre kolkedjor.

Tillsatser av omega-3 i margariner som Becel och Milda, i flytande
margariner och i andra livsmedel kan ifragasattas halsoméssigt.

Marknadsforing av margariner med omega-3 doljer oftast skillnaden
mellan linfroolja och fiskfetter.

Halsoval: Undvik matfetter och livsmedel med tillsats av omega-3 i
form av linfroolja.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26518.pdf�

Smor- & rapsolja
20 % flerométtat
rapsolja (70 %)
smorolja (8 %)

Milda
25 % flerométtat
rapsolja, solrosolja,

ORIGINAL e . ) :
linfroolja, hardad olja

Becel

37 % flerométtat
solrosolja, rypsolja
linfréolja, hardad olja

Matoljor och flytande margariner
Overflod av omattat fett

Olivolja och rapsolja dominerar som matoljor trots for manniskor och
daggdijur onaturligt hogt innehall av enkelomattat fett.

Smorolja okar andelen méttat fett och ger en battre mix av fetter som
tal uppvarmning och stekning.

Hoga intag av rapsolja bor undvikas med hansyn till innehallet av ca
20 % omega-6 och ca 10 % omega-3.

Det ar lampligt att valja bort flytande margariner med hogt innehall av
fleromattat fett fran solrosolja, majsolja och linfroolja.

Flytande Becel och Milda fran Unilever innehaller mycket omega-6
och fortfarande 2010 hardad vegetabilisk olja.

Halsoval: Smor- & rapsolja & mindre dalig an Milda, och Becel &r
klart mest riskabel.



Flora Latta
(Unilever) (Unilever)
mest vatten
totalt 80 % fett totalt 39 % fett

mest vegetabiliskt fett 21 % vegetabiliskt fett
32 % rapsolja 18 % rapsolja

Margariner med palmolja
Vegetariskt mattat fett
Biomedicinsk l&sning: Fetter - Kolesterol - Statiner

Palmolja innehaller mycket mattat fett och mojliggér margariner med
en mix av fettsyror liknande den for smor.

En skillnad med oklara konsekvenser ar att triglyceridernas méttade
och omattade fettsyror sitter i olika positioner for smor och palmolja.

Palmolja har daligt miljorykte och doljs typiskt under beteckningen
vegetabiliskt fett i margariner som Létta och Flora.

Ett alternativt sétt att 6ka innehallet av mattat fett i margariner ar att
blanda in kokosolja som pa senare tid fatt hog halsostatus.

Margariner baserade pa mattat fett fran palmolja skiljer sig klart fran
Milda och Becel med fleromattat fett kopplat till farlig hélsoreklam.

Halsoval: Valj garna bort produkter med ospecificerat vegetabiliskt
fett men glom inte att hdg andel fleromattat fett &r farligast.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/41857.pdf�

Latt & Lagom
40 g fett/ 100 g
6-8 g flerométtat

Latta
40 g fett/ 100 g
6 g fleromattat

Becel
38 gfett/100¢
19 g fleromattat

Lattmargariner
Vatten och Fett

Lattmargariner innehaller mycket vatten i stéllet for fett vilket kan ses
som ett Ionande satt att sdlja vatten.

En trend &r att livsmedelstekniskt pressa in alltmer vatten som t ex i
Mini L&tta med endast 28 % fett.

Rimligare for den som vill ha mindre fett ar att ta halften sa mycket av
ett vanligt matfett.

Arlas Latt & Lagom baseras liksom Létta pa rapsolja och vegetabiliskt
fett, men en variant innehaller aven omega-3 fran fiskolja.

Marknadsforing kopplar fortfarande till kroppsvikt trots kunskap om
att det normalt &r snabba kolhydrater som ligger bakom 6vervikt.

Halsoval: Bland ledande lattmargariner &r Latta och L&tt & Lagom
mindre riskabla an Becel med dess hoga andel fleromattat fett.



Mork historia bakom farliga matfetter

Hardning och transfetter: Klassiskt har margarin framstéllts via en industriell
process som betecknas hardning. Denna 6verfor flytande flerométtat fett till mer
méttat fett med fastare konsistens. Samtidigt bildas transfetter. Kopplingen av
dessa till hjart- och kéarlsjukdomar blev ett allvarligt hot mot margarinindustrin
under 1990-talet.

Biomedicinsk lasning: Transfetter

Palmolja: Overgang till palmolja med dess hdga innehéll av méttat fett blev ett
sétt att framstalla margariner utan hélsofarliga hardade fetter. Proportionerna av
fettsyror narmar sig dem for mjolkfett. Latta och Flora &r nu sadana produkter
fran Unilever. Flora har kléverblommor i stallet for oljepalmer pa byttan.

Frofetter: En alternativ strategi blev att tekniskt klara en hog inblandning av
flerométtade frooljor. Via reklam h&vdas sedan att omega-3 och omega-6 &r
battre &n maéttat fett for halsan. Becel och Milda &r nu produkter av denna typ
fran Svenska Unilever.

Hjartreklam: Forskningen har lange visat pa fleromattat fett som ett halsohot
via lipidperoxidation. Sadan medfor bl a reaktioner som skadar funktionen av de
livsviktiga blodfetterna. Massiv reklam har i stéllet gentemot halsosektor och
allménhet utmalat mattat fett som ett halsohot. Sarskilt Becel anvander ocksa
missvisande slagordsreklam med kopplingar till kolesterol.

Biomedicinsk lasning: Kolesterol - Becel - Statiner

Officiell bild: Allmanhetens bild av halsoaspekter pa livsmedel styrs i hog grad
av ytlig och hardvinklad marknadsforing. Generdsa ramar satts numera pa EU-
niva av organ som EFSA, European Food Safety Authority. En kraftfull lobby
leds dar av multinationella livsmedelsforetag. Myndigheter, utbildningar och
forskning inom enskilda lander pressas att halla sig till givna ramar.

Fokus pa hélsa: Oberoende specialister och organisationer som prioriterar kost
for halsa har lange haft svart att na ut. Natpublicering och néatsajter har pa senare
ar éppnat nya mojligheter. Detta har bidragit till en allmén insikt om kopplingen
mellan snabba kolhydrater och 6vervikt trots etablerade krafters motstand. Som
framgar av media och ledande oberoende kostsajter pagar nu en liknande radikal
omvérdering for halsoval av fetter. Kritiska exempel ger Sveriges Konsumenter
I Samverkan och Kostdoktorn. Denna rapport kan forhoppningsvis bli ett stod
for balanserade forandringar i ratt riktning.



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/47779.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/95870.pdf�
http://www.konsumentsamverkan.se/11verk/kampanj/livsmedel/fettdebatt/matfettidx.htm�
http://www.konsumentsamverkan.se/11verk/kampanj/livsmedel/fettdebatt/matfettidx.htm�
http://www.kostdoktorn.se/bojkotta-becel-unilever�

