-‘

Vad ar nyttigt
och onyttigt fett?

il |
J | I Livsmedelsverket

|/



Innenall

Vad ar nyttigt och onyttigt fett? . .. 03
Nyttigt och onyttigt fett i praktiken . ... 04
SMOrgAstett oo 07
Ot 08
Mjolk, il ochyoghurt 09
Vad stdr pd menyn? . 10
PAIGGYG 11
Desserter, bakverk, choklad och snacks 12
NOtter 13
Olika satt att kombinera fetter 14
Paulo 15
Maria . 16
OlOf 17
KOl 18
Praktiska tips 19
Miljdaspekter 19
A L A 20
Helhetoch balans 22
Hur kan du hjadlpa dina patienter
att kombinera sjalva? . 23
Hur ater viiSverige? 24
Fettochhalsaigrunden . 26

© Livsmedelsverket, Uppsala mars 2015. ISBN: 978 91 7714 236 2.
Foto omslag: Shutterstock. Foto inlaga: Livsmedelsverket, Scandivan bildbyra, Shutterstock och iStockPhoto.



Vad ar nyttigt
och onyttigt fett?

Fett ar en viktig energikalla och ratt sorts fett i ratt mangd ar
avgorande for att vi ska ma bra. Férutom att det ger 0ss energi
skyddar det vara inre organ, bygger celler, bildar hormoner och
Okar kroppens férmaga att tillgodogdra sig fettldsliga vitaminer.
Det finns mattat och omattat fett. Det omattade delas in i enkel-
omattat och fleromattat.

De flesta skulle ma bra av att byta ut livsmedel med mycket méttat fett mot andra som
innehaller mycket omattat. Hjértinfarkt och stroke hor till de vanligaste dédsorsakerna
i Sverige och forskningen visar tydligt att risken for hjért- och karlsjukdomar minskar
om man byter ut en del av det méttade fettet i maten mot fleromittat eller mot enkel-
omittat fett fran vegetabiliska livsmedel.

Har kan du lasa om vilka livsmedel som de olika fetterna finns i och exempel p& hur
man pa olika satt kan kombinera livsmedel for att skapa en hélsosam helhet. Skriften
innehaller ocksé en beskrivning av den vetenskapliga grunden for Livsmedelsverkets
rad om fett.
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Nyttigt och onyttigt fett
| praktiken

| praktiken finns det manga olika satt att kombinera livsmedel for
att fa lagom mycket fett och tillrdckligt med omattat fett. Tradi-
tionella svenska matvanor ger i allmanhet for mycket mattat fett
och for lite omattat fett. Utmaningen for de flesta ar darfor att
minska andelen livsmedel med mycket mattat fett for att kunna

Oka andelen livsmedel med mer omattat fett.

En del av fettet i maten kommer fran
olja, smor och margarin, men vi far
ocksa mycket fett frin mejeriprodukter,
kott, chark, fisk och andra livsmedel,
som till exempel bakverk, pizza, paj och
piroger. Alla dessa livsmedel innehéller
en blandning av mattat och omattat
fett. Det finns ocksa olika typer av fler-
omittade fetter och de delas in i grup-
perna omega-3 och omega-6. Lds mer
om olika fetter pa sidorna 26—31.

Uppgifterna om naringsinnehall ar hamtade
fran Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas
och alla uppgifter galler per 100 gram.
Livsmedelsdatabasen finns tillganglig pa
www.livsmedelsverket.se. Dar finns dven
uppgifter om hur mycket av olika slags fett
och andra naringsamnen som livsmedlen
innehaller. Sammanlagt innehaller data-
basen uppgifter om ett 50-tal narings-
amnen i 6ver 2 000 livsmedel. Klicka pa
"sok naringsinnehallet” for att ta reda pa
ndringsinnehallet i olika livsmedel.
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Maten vi dter bestar — forutom av fett — av kolhy-
drater och protein. Fettet i sin tur bestér av olika
fettsyror. De delas som tidigare ndmnts in i mét-
tade, enkelomittade och flerométtade fettsyror,
beroende p4 hur de dr uppbyggda. Omega-3 tillhor
gruppen fleromattade fettsyror.

Det finns inte nagot facit p& vad bra mat &r, utan
man kan kombinera livsmedel pa manga olika sétt
och fa lagom mycket fett av bra kvalitet. For att visa
hur detta kan se ut i praktiken foljer, fran sidan 14,
ett antal exempel pé personer som gor olika
livsmedelsval, men med samma resultat: ett balan-
serat fettintag, dir méngden fett och férdelningen
mellan fettsyrorna motsvarar de Nordiska nérings-
rekommendationerna (NNR 2012). I cirkeldiagram
kan man dar se fran vilka livsmedel personerna far
i sig olika fettsyror och hur det sammantaget blir
en bra balans.

Omega-3
Minst 1 E%

Enkelomattat
10-20 E%

Fleromattat
5-10 E%

Mattat
Max 10 E%

Diagrammet visar
rekommenderad
fordeling mellan de
olika typerna av fett.

Kolhydrater
45-60 E%

Maten vi ater bestar
- forutom av fett —
av kolhydrater och protein.

Energiprocent (E%) anger andelen
energi i maten som de olika energi-
givande ndringsdmnena bidrar med.
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Matfetter — en blandning av olika slags fett
De fetter vi anvdnder i matlagning och pa bréd
skiljer sig at bade vad géller det totala fettinnehallet
och proportionerna mellan olika typer av fett. Oljor
innehaller 100 procent fett och ger dérfér mest
kalorier. De kan ha olika sammansittning av fett.
Rapsolja och olivolja innehéller till exempel en hog
andel enkelomattat fett. Rapsoljan innehaller dess-
utom mycket flerométtat fett.

Andra fetter som anvénds i matlagning &r
smor, flytande margarin och hushallsmargarin.
De innehaller cirka 80 procent fett. Bland dessa
ger smOr mest mittat fett, medan flytande matfett
med stor andel rapsolja ger mest enkelométtat och
fleromattat fett.

Bland bredbara fetter finns ménga olika sorter.
De skiljer sig 4t bade vad giller det totala fettinne-
hallet och proportionerna mellan olika fettsyror.
Fettinnehallet kan variera mellan 25 och 75 procent.
Ju hogre fettinnehéll desto mer kalorier. Proportio-
nerna mellan olika slags fett varierar ocksd mellan
olika bredbara fetter. Ju storre andel ométtat fett de
innehaller desto mer hélsosamt.

Harda fetter mindre halsosamma

Konsistensen pa ett matfett i kylskdpstemperatur
visar vilken typ av fett det innehaller. Smér och
kokosfett innehaller en stor andel mattat fett och
ar darfor hart i kylen. Olivolja innehaller mycket
enkelomattat fett och har halvfast konsistens

i kylen. Rapsolja och andra oljor med mycket fler-
omattade fetter har flytande konsistens i kylen.

Vaxtrikets fetter mer halsosamma

Fett fran djurriket — utom i fet fisk — ar oftast
mattat. Fett fran vaxtriket ar oftast ar omattat, for-
utom palmolja och kokosfett/olja, som innehaller
mycket méttat fett.

Aven det nyttiga fettet &r fullt av kalorier och kan
ge extrakilon, sa man kan inte dta hur mycket som
helst av det.

Rapsolja och andra flytande matfetter ar basta
kéllorna till ométtade fetter.

Hushalls-
margarin* margarin

Smor Rapsolja

Olivolja

Palmolja

Genomsnittsvdrden for fettsyror i olika typer av matfett. Virdena anges i gram per 100 gram livsmedel
* Flytande matfettsblandning som till exempel smér och rapsolja har liknande sammansdttning av fetter.
Kdlla: Vérden fran Livsmedelsverkets rapport 15/2011 och Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version 2012-01-26.
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200g
Mattat fett Enkelomattat Flerométtat Fett totalt
fett fett
1509 —
1009 B
50g 1 —
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a Nyckelhalsmarkt lattmargarin @
b Smor, 80 % fett

Smorgastett

Vilken typ av fett vi anvander pa smorgasen har
stor betydelse for hur mycket vi far i oss av olika
slags fett. Diagrammen i bilden visar fettinnehdllet
i 10 gram bredbart fett.

Skillnaderna ser kanske ganska sma ut, men dter man méanga smorgésar

har valet stor betydelse.

Vardagsvalen ar viktiga

— - - ‘

En portion smorgasfett (10 gram)

a Nyckelhalsmarkt, 41 % fett @ b Bordsmargarin, 60-70 % fett
cBregott, 75-80 % fett  d Smor, 80 % fett

En smo&rgas med nyckelhalsmarkt bordsmargarin
ger nastan fyra ganger sa mycket fleromattat fett,
men bara halften sa manga kalorier som en smorgas
med samma mangd smor.

Diagrammet visar hur mycket man far i sig av olika slags fett om man varje dag i en

vecka dter 30 gram nyckelhélsmérkt margarin jamfort med samma méangd smor.

SMORGASFETT - Innehall per 100 gram

Mattatfett Enkelomattatfett Fleromattatfett Fett totalt
Nyckelhalsmarkt, <41 % fett 10 14 1 36
Bordsmargarin, 60-70 % fett 20 25 17 63
Bregott, 75-80 % fett 37 27 8 78
Smor, 80 % fett 52 23 3 82

Réknar man ihop siffrorna for méattat, enkelomattat och fleromaéttat fett blir totalsiffran lite lagre an siffran
for fett totalt. Det beror pa att fett inte bara bestar av fettsyror, utan ocksa av till exempel kolesterol

i sma mangder.
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Tva skivor ost (15 gram)
0 t
Ost 17 % fett @ bOst28% fett b Ost 38 % fet
a
E
n:te eClnkglt sattatt hjttg Produkt
nfnmdﬂre och/eller Nyttigar, er
ettar att titta efter
Nyckelhélet.

Ost

Den genomsnittliga ostkonsumtionen i Sverige ligger
pa 25 gram om dagen for bade kvinnor och man.
Vilken fetthalt osten har spelar stor roll.

OST - Innehadll per 100 gram

I |
Mattat fett Enkelomittatfett Fleromattatfett Fetttotalt

Ost 17 % fett 1 4 <0,5 17

Ost 28 % fett 18 6 <0,5 28

Ost 38 % fett 25 9 <0,5 38
I |

Réknar man ihop siffrorna for méattat, enkelomattat och fleromaéttat fett blir totalsiffran lite lagre an siffran
for fett totalt. Det beror pa att fett inte bara bestar av fettsyror, utan ocksa av till exempel kolesterol
i sma méangder.
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En portion mjolk, fil och yoghurt (2 dlI)
a05%fett p 1,5 % fett

¢ 3 % fett

Mjolk, fil och yoghurt

Aven valet av mjolksort spelar stor roll for fettintaget. Staplarna
visar fettinnehallet i ett glas mjolk med olika fetthalt. Mjolk, fil
och yoghurt innehdller nastan inget fleromattat fett och relativt
lite enkelomattat fett.

Vad ar naturligt - fett eller latt?

Mjolk och andra mejeriprodukter &r viktiga livsmedel i svensk matkultur och nagot
som manga av oss dter mycket av. Det &r darfor som fetthalten har sé stor betydelse.
For att fa gradde och smor skummar man av gradden fran mjolken. S& har man alltid
gjort och dé blir det en naturlig begransning av méttat fett. Att alltid vélja de fetaste
alternativen medf6r daremot att den sammalagda mangden av mittat fett blir for stor.

MJOLK - Innehall per 100 gram

Mattatfett Enkelométtatfett Fleromattatfett Fetttotalt

Mjolk, fil, yoghurt 0,5 % fett 0,3 0,1 <0,1 0,5
Mjolk, fil, yoghurt 1,5 % fett 1,0 0,3 <0,1 1,5
Mjolk, fil, yoghurt 3 % fett 2,0 0,7 0,1 3

Raknar man ihop siffrorna for mattat, enkelomattat och fleromattat fett blir totalsiffran lite lagre an siffran
for fett totalt. Det beror pa att fett inte bara bestar av fettsyror, utan ocksa av till exempel kolesterol
i sma mangder.
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Vad star pa menyn?

Sjalvklart spelar valet av matrétt ocksa stor roll for hur mycket fett vi far i oss.

Fet fisk innehaller mycket fleromattat fett, varav en del ar de ldnga extra nyttiga I

fettsyrorna DHA och EPA. Korv och kéttbullar innehaller mest mattat fett.

[ Sy

=

En portion lax (125 gram)

En portion makrill (125 gram)

MAT - Innehall per 100 gram

g |
aarmi==lrisim

En portion kéttbullar (125 gram)

L |
Mattatfett Enkelométtatfett Flerométtatfett Fetttotalt

Lax (odlad) 3 8 6 16
Vild lax 1 2 2 6
Inlagd sill 2 7 3 14
Makrill 4 5 4 15
Kottbullar 8 8 1 19
Falukorv 8 1 2 23
Falukorv nyckelhal 3 3 1 7

I |
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En portion falukorv (125 gram)

En portion falukorv €Y (125 gram)

Raknar man ihop siffrorna for mattat,
enkelométtat och flerométtat fett
blir totalsiffran lite Iagre &n siffran
for fett totalt. Det beror pa att fett
inte bara bestar av fettsyror, utan
ocksa av till exempel kolesterol

i sma mangder.



Palagg

Paldgget har ocksd betydelse for mangden fett och proportionerna
mellan olika fettsyror. Har kan du se ndgra exempel pa pdldagg och
vilka fetter de innehdller.

En portion ost 28 % fett

X En portion mjukost (15 gram) En portion skinka (15 gram)
(15 gram, 2 skivor)

PALAGG - Innehall per 100 gram

| |
Mattatfett Enkelométtatfett Fleromattatfett Fett totalt

Ost
28 % fett 18 7 <0,5 28
Mjukost 10 4 <05 16
16 % fett
|
Brieost
34 9% fett 21 o ! 34 En portion kaviar (15 gram)
Keso 3 1 <0,5 4
Skinka 1 1 <0,5 3
Leverpastej
24.9% fett o 10 4 24
Leverpastej,
nyckelhal 3 4 ! g
Kaviar 6 1 14 33
Bocklings- 5 31 14 50
pastej
Makrlllﬁole i 3 6 4 a
tomatsas
I | ||
Raknar man ihop siffrorna for mattat, enkelomattat och flerométtat fett blir totalsiffran En portion bécklingpastej
lite lagre an siffran for fett totalt. Det beror pa att fett inte bara bestar av fettsyror, (15 gra m)

utan ocksa av till exempel kolesterol i sma mangder.
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Desserter. bakverk, choklad
och snacks

Som vi alla vet innehdller manga godsaker en hel del fett, och det ar oftast
det mindre nyttiga fettet. Forutom fett innehadller de d@ven ofta mycket
socker. Darfor finns det all anledning att ha koll pd hur

mycket man dter av dem. Det handlar om att skilja pa

vardag och fest.

1 st Wienerbréd (70 gram) 1 st Napoleonbakelse (150 gram) Maork choklad (100 gram)

DESSERTER, BAKVERK, CHOKLAD OCH SNACKS
- Innehall per 100 gram

Mattatfett Enkelomittatfett Fleromattatfett Fett totalt

Chokladboll 15 12 3 31
Napoleon-
bakelse n / 2 21
Wienerbrod 13 16 4 36
Glasstrut 14 5 1 21
1 st Glasstrut (99 gram)
Mjélkchoklad o - ] o g
ospec.
Mérk choklad
kakao >70 % 2 12 ! 37
Popcorn mikro
fett 22 % 10 8 3 22
Chips smaksatta 14 13 3 3

fett 34 %

Réaknar man ihop siffrorna for mattat, enkelomattat och fleromattat fett blir totalsiffran lite
ldgre én siffran for fett totalt. Det beror pa att fett inte bara bestar av fettsyror, utan ocksa
av till exempel kolesterol i sm& méngder.
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Notter

Notter innehaller en stor andel nyttigt fett,
men ocksa manga kalorier.

NOTTER - Innehall per 100 gram

I |
Mattatfett Enkelomaittatfett Fleromattatfett Fett totalt

Cashewnotter 9 27 8 47
Hasselnotter 4 49 7 63
Jordnétter rostade saltade 7 24 16 49
Kokosnot 29 2 1 34
Paranétter 15 25 21 66
Pistaschnotter 6 33 7 49
Sotmandel torkad 5 34 n 52
Valnotter 6 14 39 62
] |

Réknar man ihop siffrorna for méattat, enkelomattat och fleromaéttat fett blir totalsiffran lite lagre &n siffran
for fett totalt. Det beror pa att fett inte bara bestar av fettsyror, utan ocksa av till exempel kolesterol
i sma méangder.
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Olika satt att
kombinera fetter

Man kan fa tillrackligt med fleromattat fett fran manga olika kom-
binationer av matfetter och feta fiskar. Fem till tio procent av den
energi vi far i oss via maten boér komma fran fleromattat fett, varav
minst 1 procent bor vara omega-3-fett.

For de flesta kvinnor motsvarar det 10-20 gram fleromattat fett per dag, varav cirka
2 gram omega-3-fett, och f6r genomsnittsmannen cirka 15-30 gram per dag, varav
cirka 3 gram omega-3-fett. Det flerométtade fett som det brukar vara svarast att fa

tillrackligt av 4r omega-3.
Pa sidorna 15-18 visar vi nagra exempel pa hur man genom att kombinera olika livsmedel

kan komma upp i rekommenderat intag av omega-3. Vi visar dven nagra exempel pa
hur man kan vélja livsmedel pa olika sétt utan att det blir for mycket mattat fett.
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Paulo

Paulo ater lax en gang i veckan och lagar
mat med rapsolja eller hushallsmargarin.
Pa smorgdsen anvander han nyckelhals-

markt margarin.

Sa har far Paulo tillrackligt med omega-3

Omega-3 hor till de nyttiga fleromattade fetterna som
det kan vara svart att fa tillridckligt av. Méan behover
cirka 3 gram omega-3 om dagen. Diagrammet visar
hur Paulo far i sig tillrdckligt med omega-3.

Lax (1 port/vecka)

Nyckelhdlsmarkt margarin

(20 gram/dag)

Diagrammet visar
rekommenderad
fordelning mellan

de olika typerna av fett.

Paulo

Rapsolja (15 gram/dag)

Enkelomattat

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?
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Maria

Maria anvander smor pa smorgasen, men tar
makrill som paldgg ndgra ganger i veckan for
att fa mer omega-3. Hon ater ocksa inlagd

sill en gdng i veckan och lagar mat med
rapsolja och flytande margarin.

Sa har far Maria tillrackligt med omega-3

Omega-3 hor till de nyttiga flerométtade fetterna som
det kan vara svart att fi tillrackligt av. Kvinnor behéver

cirka 2 gram omega-3 om dagen. Diagrammet visar hur
Maria far i sig tillriackligt med omega-3.

Makrill i tomatsas

(palédgg 2 gram/vecka)

Rapsolja (10 gram/dag)
o’
Inlagd sill
(1 port/vecka)
Smor (10 gram/dag)
°
Omega-3

Flytande margarin e,

(5 gram/dag)

Enkelomattat

Diagrammet visar
rekommenderad

fordelning mellan
de olika typerna av fett.
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Olof

Olof ar vegetarian och ater inte fisk. For att
fa i sig tillrdckligt med omega-3 lagar han
mat med rapsolja och flytande margarin
och anvander nyckelhdlsmarkt margarin

pa smorgasen. Lite valndtter i maten bidrar
ocksa med omega-3.

Sa har far Olof tillrackligt med omega-3

Omega-3 hor till de nyttiga flerométtade fetterna som
det kan vara svart att fa tillrackligt av. Mén behover
cirka 3 gram omega-3 om dagen. Diagrammet visar hur

Olof far i sig tillrackligt med omega-3.

Valnotter
(3/4 dl/vecka)

Majonnas
(3 msk/vecka)
Rapsolja (15 gram/dag)
o
Nyckelhalsmarkt margarin
(15 gram/dag)
°
Flytande margarin Omega-3

(7,5 gram/dag)

Enkelomattat

Diagrammet visar
rekommenderad

fordelning mellan
de olika typerna av fett.

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?



Karin

Karin valjer olivolja framfor rapsolja och
far dérmed mycket mindre omega-3 fran
matoljan. Hon anvander ocksa ett bords-
margarin med hog fetthalt. Vissa rétter
lagar hon med flytande margarin.

Sa har far Karin tillrackligt med omega-3

Omega-3 hor till de nyttiga flerométtade fetterna som
det kan vara svart att fa tillrackligt av. Kvinnor behéver .
cirka 2 gram omega-3 om dagen. Diagrammet visar hur Ka rl n

Karin far i sig tillrdckligt med omega-3.

Sardiner i tomatsas

(paldgg 2 gram/vecka)

Flytande margarin

(5 gram/dag)

Olivolja (10 gram/dag)

Bordsmargarin med JE o
60-70 % fetthalt (20 gram/dag) i

Enkelomattat

Diagrammet visar
rekommenderad

fordelning mellan
de olika typerna av fett.
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Praktiska tips

+ Det gar ofta bra att byta ut smor eller fast
fett i recept mot flytande matfettsbland-
ningar. Det giller till exempel i brod, scones,
bullar, pajdeg och muffins. Cirka 1 dl fly-
tande fett motsvarar 100 gram fast fett.

« Rapsolja och olivolja gar fint att steka i,
men till skillnad mot flytande margarin,
har oljan ingen mjolkfas som féar gyllene
farg ndr det dr lagom varmt. For att veta
kan man i stéllet 1ata en liten bit av det man
tédnkt steka ligga i fran borjan, till exempel
16k. Da mérker man nér det blir varmt.

+ Envindgrett ger bade bra fett och smak

till salladen — och &r nyttigare 4n ménga

“vita” dressingar. Skaka ihop 3 msk raps-
olja, 3 msk balsamvinéger och 1 tsk senap.
Smaka av med peppar, lite salt och 6rt-
kryddor och droppa 6ver salladen. Eller

prova andra smakséttningar, till exempel

chili, vitlok, ingefara, mango eller lime.

Miljoaspekter

Olika matfetter paverkar miljon olika mycket.
Rapsolja, och matfetter med mycket rapsolja,
och olivolja paverkar generellt sett miljon
mindre an till exempel smér och palmolja.

Smor orsakar storre utslépp av vaxthusgaser
an raps- och olivolja. Det beror bland annat pa
att smor kommer fran kor som slapper ut stora
méngder metangas.

Oljepalmer odlas ofta pa mark dar det
tidigare vuxit skog. Nér regnskog avverkas
och marken sedan odlas frigors stora méngder
vaxthusgaser. Nar sa sker har palmolja betyd-

ligt storre paverkan pa klimatet &n raps- och
olivolja. Det finns i dag en del certifierade
oljepalmsodlingar dér odlingen sker p4 ett
mer hallbart sitt, men de utgor fortfarande

en relativt liten del av den totala produktionen.

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?
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Mattat fett

Mattat fett ar inget vi behdver. De flesta i Sverige ater

mer mattat fett an rekommenderat och skulle darfor

behdva dra ner pd det mattade fettet.

Viljer man som Paulo att dricka fet mjolk, beho-
ver man halla igen p& mittat fett fran paldgg och
smorgasfett och ha lite mindre eller magrare
créme fraiche i maten. Om man som Maria vill ha
smor pa smorgasen och vispgriadde i maten gar det
bra, om man i 6vrigt viljer magra mjolkprodukter

och nyckelhalsmérkt korv. Det &r helheten som é&r
det viktiga och man kan kombinera pa massor av
olika sétt. Hér ser du hur Paulo, Maria, Olof och
Karin gor for att halla nere det méttade fettet.
Enligt de Nordiska ndringsrekommendationerna

bor miéttat fett och transfett st for max 10 procent av

SUMMA Hbégst 10 procent
av kalorierna fran mattat fett

Méttat fett ar det bra att halla
igen p&. At hellre mer av omét-
tade fetter. For man ar det bra
att begransa mattat fett till
cirka 30 gram om dagen och
for kvinnor till cirka 20 gram
om dagen.

Paulo

Wienerbrod,

~ 1 st/vecka
- Nyckelhalsmarkt korv

(125 gram/vecka)

" Latt créme fraiche,

15% fett
(1,5 dl/vecka)

“Ost 17% fett

(30 gram/dag)

Mjolk och fil

- 39 fett

(5 dl/dag)

Nyckelhalsmarkt

- margarin

(20 gram/dag)

__Hushéllsmargarin,
fast (15 gram/dag)

- Rapsolja

(15 gram/dag)
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.. Nyckelhalsmarkt korv
(100 gram/vecka)

Ost 28% fett
(20 gram/dag)

__Lattmjolk/lattfil
(3 dl/dag)

_ Vispgréadde (ovispad)
(1 dl/vecka)

_Smor
(10 gram/dag)

Flytande margarin
_(5gram/dag)

Rapsolja
(10 gram/dag)




det totala energiintaget. For en kvinna motsvarar
det drygt 20 gram och fér en man cirka 30 gram
mittat fett per dag. Nedan foljer ndgra exempel
pa hur man kan fordela det mittade fettet pa olika

sdtt och samtidigt se till att det inte blir for mycket.

SUMMA Hogst 10 procent
av kalorierna fran mattat fett

Eftersom det ocksd finns méttat fett i ménga andra

livsmedel ger exemplen bara cirka 15 gram per dag

for kvinnorna och 25 gram for ménnen. Det inne-

bér att det ocksa finns utrymme for lite mittat fett

fran andra livsmedel.

Visste du att ...

... kokosfett och kokosolja innehaller 6ver 90 procent
mattat fett, vilket ar mer an till exempel smér. Det
pastas ibland att just de méattade fettsyror som ingar i
kokosfett och kokosolja skulle vara bra for halsan, men
det finns inte stod for att det skulle vara mer halsosamt
att ata kokosfett an annat mattat fett.

__Graddtarta,
1,5 bit per vecka

__Brieost 34%
(2x30 gram/vecka)

__Fil 3% fett
(3 dl/dag)

Ost 17 % fett

Mjolk 1,5 % fett
(2 dl/dag)
’ Majonnas
. (3 msk/vecka)

“Kokosmjolk
Qe (1,5 d|/vecka)

Nyckelhdlsmarkt
margarin
ou” (15 gram/dag)

Flytande margarin
(7,5 gram/dag)

"Rapsolja

(15 gram/dag)

Olof Karin

(30 gra m/da g) PY—

__Glasstrut

1 st/vecka

- Fet korv

Creme fraiche,

"34% fett

(1 dl/vecka)

Mellanmjolk/

" mellanfil (3 dl/dag)

Bordsmargarin

" 60-70% fetthalt

(20 gram/dag)

Olivolja

- (10 gram/dag)

__Flytande margarin

(5 gram/dag)

Genomsnitts-
svensken

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?

Enligt Livsmedelsverkets
undersdkning Riksmaten
2010-11 kom 13 procent
av genomsnittssvenskens
energiintag fran mattat
fett. Det rekommenderade
maxintaget ar 10 procent.
Den stérsta delen av det
mattade fettet kom fran
olika matratter, framfor allt
fran korv och kéttratter
och ratter med mycket ost,
till exempel pizza och paj.
Mjolk, fil, yoghurt och ost
bidrog tillsammans med en
fijardedel av det mattade
fettet och smorgasfett med
en tiondel. Bakverk, glass,
godis och snacks bidrog
med 12 procent av det
mattade fettet.
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Helhet och balans

Fett dr en viktig del av var mat som ger naring och bidrar till matens smak

och konsistens. Aven andra faktorer paverkar hur néringsrik maten ar och

hur bra den smakar. For att vi ska ma bra och fa i oss alla de ndringsamnen

som vi behdver ar det viktigt att dta varierat. Vi behover ocksa réra pa

0ss och anpassa mangden mat efter behov for att undvika viktuppgang

och overvikt.

Under senare ar har det kommit allt fler studier dér
man undersokt hela kostens betydelse for hélsan.
Resultaten visar att de som dter mycket gronsaker
av olika slag, baljvixter, frukt och bér, notter och
fron, fullkornsprodukter, fisk och skaldjur, vegeta-
biliska fetter samt magra mjolkprodukter har ldgre
risk for att utveckla kroniska livsstilssjukdomar.
Det omvinda géller for de som dter mycket kott,
charkprodukter och mat som innehaller lite néring
men mycket energi, socker och salt. De som hade
matvanor som verkar skyddande mot sjukdom
hade ocksd lattare att halla en hilsosam vikt.

Det gar inte att sdga exakt vad i maten som ger
dessa hilsoeffekter, men matmonster som baseras

pa gronsaker, frukt, fullkorn och fisk ger tillsam-
mans mycket vitaminer, mineraler, antioxidanter
och fiber samt fett och kolhydrater av bra kvalitet.
Matmonster som baseras pa mycket kott, chark-
produkter, lask, godis, kakor, salta snacks och
andra livsmedel med mycket fett, socker och salt
okar risken for att dta mer dn man gor av med.
Mycket salt 6kar ocksa risken for hogt blodtryck
och hjart- och karlsjukdomar.

Bilden nedan, som &r hiamtad fran de Nordiska
nédringsrekommendationerna 2012, sammanfattar
forskningen kring matmoénster och visar hur vi
i Sverige generellt behéver dndra sina matvanor for
att dta mer halsosamt.

OKA BYTUT BEGRANSA
Gronsaker Spannmals- Spannmals- Charkprodukter
Baljvaxter produkter av =—»  produkter av Rott kott

) vitt/siktat mjol fullkorn Bryekarach
Frukt och bér Smér, smor- Vegetabiliska livsmedel med
baserade =)  oljor, oljebase- tillsatt socker
Fisk och skaldjur matfetter rade matfetter
Salt
Feta mejeri- —_ Magra mejeri-
Notter och fron produkter produkter Alkohol

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?
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Hur kan du hjalpa
dina patienter att
kombinera sjalva?

Man kan kombinera olika livsmedel p4 manga olika satt och fa till en bra helhet.
I samtalet med patienter kan Livsmedelsverkets matdagbok vara en hjilp.
Matdagboken ér en del av Matvanekollen och finns pd www.livsmedelsverket.se.
Klicka pa4 "Matvanekollen” och vilj "Matdagbok”.

Patienter i grupp
Matvanekollen projekt dr ett verktyg for dig som vill testa matvanor hos personer
ien grupp. Allt du behéver gora ar att skapa ett projekt och be medlemmarna svara
pé en enkdt om sina matvanor. Enkéten tar runt fem minuter att fylla i. Svaren kan
sedan jaimforas med Livsmedelsverkets kostrad.

Genom att lita deltagarna svara pa enkéten vid flera tillfdllen gar det att se om
personerna dndrar sina matvanor 6ver tid. Varje deltagare far ocksd kommentarer
till sitt eget resultat. Matvanekollen projekt ar helt kostnadsfri.

Nyckelhadlet — ett enkelt satt ®
att hitta de nyttiga fetterna

Nyckelhalet finns for att géra det ldttare att dta hilsosamt.

Det finns pa livsmedel som innehéller mindre eller nyttigare

fett. Nyckelhdlet &r ocksa ett hjalpmedel for att hitta livsmedel

med mindre socker och salt och mer fibrer och fullkorn.

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?
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Hur ater vi i Sverige?

Livsmedelsverkets senaste undersékning av matvanorna bland
vuxna — Riksmaten 2012 — genomférdes under 2010-11. | under-
sokningen deltog néra 1800 personer mellan 18 och 80 4r fran
hela landet. De registrerade allt de dt och drack under fyra dagar
och svarade dven pa ett femtiotal frdgor om matvanor.

Nar det galler fett visar resultatet frdn undersékningen att det totala intaget ligger
inom rekommendationen 25—40 energiprocent. Energiprocent (E%) anger hur stor
procent av den totala energin som kommer fran olika niringsdmnen. Férdelningen
mellan de olika typerna av fett dr béttre &n i tidigare undersdkningar, men marigina-

lerna &r inte sa stora och intaget av mattat fett ar fortfarande fo6r hogt.

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?
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Andel av kalorierna som kommer fran olika typer av fett (energiprocent).

Y VAL Riksmaten 2010-11

Kvinnor Mén De som har De som har

Medel Medel lagst intag* hdégst intag**
Fleromattat 5-10 % 5,7 5,5 3,2 9,4
-omega-3 Minst 1 % 1,2 11 0,6 2,1
Enkelomattat 10-20 % 12,9 12,8 8,7 17,4
Mattat fett Max 10 % 13,1 13,0 8,2 18,4

* 5 percentilen
** 95 percentilen

Positivt dr att konsumtionen av fisk och skaldjur har  Bara tre av tio &ter fisk och skaldjur
okat med cirka 30 procent bland kvinnor och med minst tva génger i veckan
hela 60 procent bland mén, vilket bidrar till forbatt-

ringarna i fordelningen mellan olika typer av fett. 9/dag

Trots det dter sju av tio for lite fisk och skaldjur. 60
En annan positiv utveckling ar att tre gnger s& I
manga viljer flytande margarin eller olja till mat-
lagning jamfort med 1997. Men anviandandet av 40
smor har ocksa okat.
30
Sex av tio har flytande fetter i matlagningen
+ Flytande fett i matlagningen har okat fran %
23 procent till 60 procent 10
+ Smor i matlagning har okat fran 8 procent
till 17 procent 0 ) ;
Kvinnor Mén
Intaget av transfetter i Sverige i dag ar mycket =308 31-44ar [ 4s-4ar [ 65-80ar
lagt, cirka 0,5 E% [1] och det mesta kommer fran
livsmedel dér transfetter finns naturligt. Det finns Konsumtionen av fisk och skaldjur har 6kat med cirka 30 procent

bland kvinnor och med hela 60 procent bland mdin. Trots det citer
sju av tio for lite fisk och skaldjur. Fisk och skaldjur dr en viktig kélla
till vitamin D, selen, jod, omega-3-fett och B,

dock importerade produkter, till exempel kakor
och kex, som kan innehalla relativt hoga halter
av transfetter [1].

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?
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Fett och halsa
— vetenskaplig grund

Fett ar en viktig energikalla och forser oss med de nédvandiga,
sd kallade essentiella fettsyror. Dessa fettsyror kan inte kroppen
tillverka sjalv utan vi maste fa i oss dem via maten. De essentiella
fettsyrorna behovs for bland annat regleringen av blodtrycket,
blodets levringsférmaga och immunférsvaret. For foster och sma
barn dr de essentiella fettsyrorna nédvandiga for att de ska vaxa
och utvecklas normalt. Andra fettsyror behdver viinte fa i oss via
maten, och en del av dem kan &ka risken for sjukdom.

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?



Fakta om fett

Fett ger kroppen energi i koncentrerad form och
lagras i fettvaven som energireserv. Fettviven &r
dessutom varmeisolerande och ger skydd &t inre
organ. Fett behovs for att kroppen ska kunna
bygga och reparera celler och tillverka hormoner
och hormonliknande &mnen. Fett beh6vs ocksa
for att kroppen ska kunna ta upp de fettlosliga
vitaminerna A, D, E och K. Férutom triglycerider
bestar fettet i maten av fosfolipider och kolesterol.
Fosfolipider och kolesterol bildas ocksa i kroppen.

Energiprocent

Rekommendationer for proportioner av fett och
fettsyror i kosten anges som procent av den totala
energin fran maten (E%).

Olika fettsyror paverkar

kroppen pa olika satt

Fett bestar framfor allt av triglycerider, som i sin
tur dr uppbyggda av olika fettsyror. Fettsyrorna
delas grovt in i mittade, enkelométtade och flero-
mittade fettsyror. De enkelomittade och fleromét-
tade utgor tillsammans omittade fettsyror.

Alla fetter vi dter bryts ner i tarmen, och fors
via blodet till levern dér de byggs in i lipoprotein-
partiklar, som bestar av fett och proteiner.
Lipoproteinerna, som ocksd kallas blodfetter,
transporterar pa sa sitt fettet i kroppen.

Det dr manga faktorer som spelar in, men om
man dter livsmedel med mycket mittade fettsyror
och transfettsyror fir man i allménhet en simre
sammanséttning av blodfetterna. Vissa méttade
fettsyror héjer nivaerna av det man brukar kalla for

det onda kolesterolet, LDL (low density lipoprotein).

LDL bidrar till att fett lagras i blodkérlen. Om
det finns mycket LDL-kolesterol i blodet &r risken
stor att LDL oxideras, hdrsknar. Oxidationen gor
att fett, kolesterol och kolesterolestrar tas upp av
blodkérlens renhéllningsceller, makrofagerna,
och fettet fastnar i kirlens véggar. Blodkarlen blir
tranga och blodcirkulationen simre. Ansamlingen
av blodfetter orsakar en inflammation i kdrlviaggen,

som kallas ateroskleros, eller aderforfettning.

S& smaningom ansamlas kalcium i det fett som
fastnat i karlvaggarna, vilket innebar att sa kallad
plack bildas. Kérlen blir harda och ojamna och
risken for hjartinfarkt och stroke okar. Tranga karl
innebér ocksa att hjartat far arbeta hardare for att
pumpa runt blodet i kroppen. Ateroskleros ér en
langsam process som kan boérja i ungdomen och
pagd i manga ar.

De omittade fetterna, framfor allt fleromittat
fett, ger en béttre sammanséttning av blodfetterna.
Det sé kallade goda kolesterolet, HDL (high density
lipoprotein), hjélper till att rensa bort fettinlagringar
fran kirlen. HDL skyddar ocksé kérlen genom att
forhindra oxidation.

Blodfetterna paverkas ocksé av den totala fett-
halten i kosten. Ater man mycket fett fir man i all-
ménhet hogre HDL. Har man ddremot mindre fett
totalt i maten sd minskar i allmdnhet HDL. Att kraf-
tigt begrdnsa fettintaget, till mindre &n 25 energi-
procent, ar darfor inte nagon fordel. For LDL-koles-
terolnivan verkar det som att det inte spelar sa stor
roll hur mycket fett man éter — det handlar mer om
balansen mellan olika typer av fettsyror.

Naringsamnen som ger energi

De ndringsamnen som ger energi ar protein,
kolhydrater, fett, alkohol och kostfibrer. Tidi-
gare raknade man inte med att kostfibrer gav
nagon energi, men eftersom de bryts ner delvis
i tjocktarmen rdknar man numera med att de
ger ungefar hélften sa mycket energi som andra
kolhydrater.

1 gram protein 4 kcal 17 kj
1 gram kolhydrater* 4 kcal 17 kj
1 gram kostfibrer 2 kcal 8kj

1 gram fett 9 kcal 37kj
1 gram alkohol 7 keal 29 kj

* glykemiska kolhydrater, det vill sdga de som
bryts ned i tunntarmen.

I NNR anvands kilojoule (kJ) och megajoule (MJ)
som enheter for energi. | dagligt tal pratar man
daremot oftare om kalorier (kcal). En kilokalori
motsvaras av 4,148 kJ.

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?
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Vad sager Nordiska naringsrekommenda-
tioner 2012 om fett?
Rekommendationerna om méngden fett och typen
av fettsyror i kosten bygger pd Nordiska nérings-
rekommendationer 2012, NNR, [2].

Vuxna och barn fran tva ars &lder rekommen-
deras ett fettintag pd 25—40 energiprocent (E%).
Att intervallet for totalfett nu dr storre én i tidigare
upplagor av NNR beror pa att det rekommenderade
intaget av enkelomaéttade fettsyror har utokats fran
10-15 E% till 1020 E%. Fleromittade fettsyror bor
sta for 5-10 procent av energiintaget, varav ome-
ga-3-fettsyror bor utgéra minst 1 E%. Det innebér
att enkelomittade och fleromittade fettsyror bor
utgdra minst tvé tredjedelar av den totala mangden
fettsyror i kosten. Intaget av mittade fettsyror bor

NNR 2012

De Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) tas
fram gemensamt i de nordiska landerna och finansie-
ras av Nordiska Ministerrddet. NNR har reviderats vart
attonde ar. NNR 2012 &r den femte upplagan. | arbetet
med NNR 2012 har 6ver hundra forskare och exper-
ter, framst fran de nordiska landerna gattigenom de
vetenskapliga studier och sammanstallningar som
publicerats 2000-12. Pa de omraden dar det kommit
sarskilt mycket ny forskning, till exempel om fett och
samband med halsa, har man gjort en sa kallad sys-
tematisk litteraturoversikt. | en systematisk litteratur-
oversikt foljer man pa forhand uppstallda kriterier for
hur s6kning, urval och kvalitetsgradering av studierna
ska ga till. Alla kapitel i NNR 2012 har varit pa remiss
och synpunkter fran experter och allméanheten har
tagits in och behandlats.

begransas till mindre d4n 10 E% och intaget av trans-
fett bor minimeras. Sérskilda rekommendationer
géller for barn under tvé ar och for gravida och
ammande kvinnor, se NNR 2012 fér detaljer [2].

I tabell 1 kan de gdllande rekommendationerna
i NNR 2012 jaimforas med referensvirden fran
FNs jordbruksorganisation (FAO) och Virlds-
hélsoorganisationen (WHO), och den europe-
iska myndigheten for livsmedelssakerhet (Efsa).
Niringsrekommendationerna i NNR 2012 skiljer
sig inte pa nadgot betydande satt fran FAO/WHOs
rekommendationer [3] eller fran Efsas referensvar-
den [4], vad géller totalfett eller typer av fettsyror.
Det som skiljer sig &t ar framst nyheterna i NNR
2012, med okat intag enkelomittade fettsyror,
vilket okar intervallet for totalfettintag.

Resultatet av NNR 2012 visar att grunden for de tidi-
gare rekommendationerna i det flesta fall har starkts.
INNR 2012 podngteras helheten i kosten och det ar
mer fokus pa vilken typ av fett och kolhydrater man
bor dta an pa hur mycket.

De nordiska ndringsrekommendationerna har anta-
gits som de officiella rekommendationer som anvands
i Sverige. Naringsrekommendationerna anvands
som stod for att planera menyer till olika grupper av
manniskor, till exempel skolmat eller mat i dldreom-
sorgen. De &r ocksa underlag for Livsmedelsverkets
rdd om bra matvanor och ett verktyg for att utvardera
intag av ndringsamnen i befolkningen.

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?



TABELL 1 Jamforelse mellan rekommendationer och referensvarden for fett och typer av fettsyror.

Totalfett, E% 25-40 25-35 20-35 20-35
Fleroméattade fettsyror, E% 5-10 5-10 6-11 Rekommendation
saknas**
Enkelomattade fettsyror, E% 10-20 10-15 - -
Méttade fettsyror, E% Hogst 10 10 Hogst 10 Salagtintag

(inklusive transfetter)

som mojligt inom
ramen for en
balanserad kost

Transfettsyror, E% Sa lagtintag

som mgjligt

Inkluderas i 10 E% Hogst 1
mattade fettsyror

Sa lagtintag
som majligt

* Svenska naringsrekommendationer fran 2005 [5].

** Efsa anger endast referensvarden. Dessa bygger pa vad som verkar vara tillrackligt intag i befolkningen.

Fyra E% linolsyra och 0,5 E% alfa-linolensyra anses adekvat.

Essentiella fettsyror
De flesta fetter som behovs kan bildas i krop-
pen fran kolhydrater och protein. Undantaget ar
omega-6-fettsyran linolsyra och omega-3-fettsyran
alfa-linolensyra. Andra bendmningar fér samma
fettsyror dr 18:2, n-6 och 18:3, n-3 som anger antal
kolatomer i fettsyran, antal dubbelbindningar i
strukturen och var dubbelbindningarna sitter. De
ar essentiella fettsyror som vi maste fa i oss via
maten. Linolsyra behovs for reglering av hudens
genomslépplighet av vatten. Bade linolsyra och
alfa-linolensyra bidrar till nervsystemets funktion.
Utifrén linolsyra och alfa-linolensyra kan andra
fettsyror med langre kolkedja och fler dubbelbind-
ningar bildas i cellerna. De langkedjiga omega-3-
och omega-6-fettsyrorna ar viktiga komponenter
i cellmembran. Till omega-3-fettsyrorna hor de langa
fettsyrorna DHA (dokosahexaensyra), DPA (dokosa-
pentaensyra) och EPA (eikosapentaensyra). DHA och
EPA finns framst i fet fisk, som lax, sill och makrill.
Eftersom DHA behovs for utvecklingen av hjarnan
hos foster och sméa barn, ar det viktigt att gravida
far i sig tillrackligt med DHA under graviditeten.
Utifran vissa langkedjiga flerométtade fettsyror
bildas &mnen som har olika funktioner, till exempel
i regleringen av blodtryck, njurfunktion, blodets koa-
guleringsformaga, formagan att kdnna smarta samt
inflammatoriska och immunologiska reaktioner.

Det totala rekommenderade intaget av omega-3- och
omega-6-fleromittade fettsyror &r 5-10 E%.

Det som avgor hur mycket langkedjiga omega-3-
och omega-6-fettsyror som bildas i kroppen &r
framst hur mycket omega-3 och omega-6 vi far i oss
fran maten. Det finns inte vetenskapligt stod for att
faststilla att ett visst férhallande mellan intaget av
omega-3- och omega-6-fettsyror dr det mest hélso-
samma om intaget ligger inom rekommendatio-
nerna. Omega-3 och omega-6 finns manga génger
i samma livsmedel. Vanligen finns det mer omega-6
an omega-3 i maten, och det dr darfor enklare att fa
i sig tillrackligt med omega-6. Dérfér rekommende-
ras att omega-3-fettsyror ska bidra med minst 1 E%.

Brist pa essentiella fettsyror har forekommit hos
spadbarn som fatt en kost med otillrackligt inne-
héll av linolsyra. Symtomen dr d tillvixthdmning
och férandringar i huden. Hos smé barn, och sar-
skilt for tidigt fodda, saknas enzymer for att bilda
langkedjiga fleromattade fettsyror. Arakidonsyra
och DHA riknas dérfor som essentiella under en
kort tid efter fodseln. De finns i modersmjolk och
tillsatts till modersmjolkserséttning. I de fall det
forekommit brist pé essentiella fettsyror hos vuxna
giller det kroniskt sjuka patienter, som under lang
tid fatt otillrackligt med essentiella fettsyror.

Ett mycket hogt intag av flerométtade fettsyror
skulle kunna leda till 6kad oxidation i cellerna, for-

Livsmedelsverket — Vad &r nyttigt och onyttigt fett?
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samringar i immunfunktion och 6kad blédnings-
bendgenhet. Dérfor finns en 6vre grins i rekommen-
dationen av intag av flerométtade fettsyror. Studier
har visat att intag upp till 5 gram per dag av EPA
och DHA inte okat risken for dessa effekter [7].

Mattade fettsyror och transfettsyror
Mittade fettsyror dr inte essentiella, men bidrar med
energi. Rekommendationen &r att intaget av méttade
fettsyror bor vara mindre &n 10 E%. Transfettsyror
finns i sma méngder i vissa livsmedel som mjolkpro-
dukter och kott. Industriellt framstéllda transfetter
har blivit alltmer ovanligt i Sverige under senare ar
[8]. Storre mangder kan finnas i importerade kakor
och godis. Transfetter bor vi dta sa lite som mgjligt av,
eftersom de okar risken for hjért- och kirlsjukdomar.

Fett och vikt

I NNR 2012 gjorde man ingen bedémning av vilken
kost som &r ldmplig for att gé ner i vikt. Infor NNR
2012 gjordes en litteraturéversikt av framst epidemi-
ologiska studier om vilka faktorer i kosten som fram-
jar viktstabilitet [9]. Man kom fram till att en kost
som kinnetecknas av en lag energitéthet 6kar mojlig-
heten till att hélla vikten, medan andelen fett i kosten
i sig inte tycktes ha négon betydelse [9]. Resultat fran
interventionsstudier, som inte hade viktminskning
som mal, visar att det fanns ett samband mellan
minskat totalt fettintag och mattlig viktminskning.
Energitatheten 6kar om kosten innehaller mycket fett
och socker och minskar om den innehéller mycket
gronsaker och fiberrika livsmedel.

Sambandet mellan fettintag och avsiktlig vikt-
minskning dr inte entydigt. En del studier visar att
kost med lag fetthalt kan resultera i viktnedgang
[10]. P4 lang sikt (mer 4n 6 manader) ar rad om kost
med lag fetthalt varken mer eller mindre effektiv
for viktnedgang vid fetma dn rdd om andra typer
av kost som studerats. Det konstaterar SBU i en
rapport om mat for att ga ner i vikt vid fetma [11].

Fett och hjart- och karlsjukdomar

Infér NNR 2012 gjordes en systematisk genom-
gang av studier om hélsoeffekter av en dndring av
fettsyrasammansittningen i kosten [12]. De hilso-
effekter som studerats mest dr hjart- och kérl-
sjukdomar samt markérer for sjukdomar i denna
grupp. Det totala intaget av fett i kosten paverkar
troligen inte risken for att insjukna i hjart- och karl-
sjukdomar. Ddremot kan en édndring av samman-

sdttningen av fettsyror i kosten bidra till att minska
risken for hjart- och kéirlsjukdomar.

Evidensen for att ett byte av en del av de mittade
fettsyrorna i kosten mot samma andel flerométtade
fettsyror bidrar till att minska risken for hjart- och
kirlsjukdomar har bedémts som 6vertygande i NNR
2012. Motsvarande samband ses &ven for enkelo-
miéttade fettsyror fran vegetabiliska kallor. Inget
klart samband har pavisats i epidemiologiska studier,
vilket delvis kan bero pa att de som var med i studi-
erna och som at mycket enkelomittat fett ocksa fick
i sig mycket mattat fett. Flera typer av livsmedel, som
innehaller stor andel enkelomattat fett, har ocksa en
stor andel mattade fettsyror, till exempel smor, harda
matfetter och kott. Olivolja och rapsolja &r exempel
pa livsmedel som innehaller mycket enkelométtade
fettsyror utan att innehalla mycket mattade fettsyror.

,, Evidensen for att ett byte av en
del av de mdittade fettsyrorna
i kosten mot samma andel fler-
omidittade fettsyror bidrar till
att minska risken for hjért- och
kdrlsjukdomar har bedémts
som overtygande i NNR 2012,

Fett och blodfetter

Totalkolesterol och LDL-kolesterol i serum eller
plasma sjunker ndr andelen méttade fettsyror

i kosten minskar och flerométtade eller enkel-
omittade fettsyror 6kar med motsvarande andel.
Eftersom LDL-kolesterol, och férdelningen mellan
LDL- och HDL-kolesterol, dr bra markorer for
risken att drabbas av hjért- och karlsjukdomar
innebér detta enligt NNR 2012 att ett sddant byte
aven indirekt bidrar till att minska risken for hjart-
och kirlsjukdomar. I litteraturéversikten fann man
inte evidens for att blodfetterna skulle forbéttras
av att ersdtta en del av energin frian kolhydrater
med motsvarande energi fran enkelomaéttade eller

flerométtade fettsyror.

Kolesterol i maten och i blodet
Vilken typ av fett vi dter paverkar bildningen av
kolesterol i kroppen. Kolesterol finns ocksa i vissa
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,, Det dr vilken typ av fett-
syror man fér i sig snarare
dn mdngden fett som har
betydelse for hdlsan.

livsmedel. Det kolesterol vi far fran maten fran
kallor som kott, dgg, skaldjur och mjélkprodukter
kan behova begransas hos dem som har andra
riskfaktorer for hjirt- och kirlsjukdomar. Genom
att oka intaget av gronsaker och fullkornsproduk-
ter, minska feta mjolkprodukter och kott begran-
sas ocks& méngden kolesterol vi fir fran kosten.

Andra halsoeffekter

Kunskapen om hur individuella méttade fettsyror
paverkar hilsan dr begransad och ledde inte till
nigra rekommendationer om att undvika eller 6ka
pé intaget av specifika mittade fettyror i NNR
2012. Det finns vissa studier som tyder pa sam-
band mellan fett och fettsyror och typ 2-diabetes,
cancer eller blodtryck, och de ger da generellt stod
for att 6ka pé fleromittade fettsyror och begransa
mattade fettsyror. Evidensen var inte stark nog
for att ge rekommendationer som baserar sig pa
dessa hilsoeffekter.

Sammanfattning

Det dr vilken typ av fettsyror man far i sig snarare
dn mangden fett som har betydelse for hilsan.
Vissa fleromattade fettsyror maste vi fa via kosten.
Forutom detta behov sa tyder forskningen pa att
en storre del av fettintaget fran fleroméattade och
enkelométtade fettsyror kan skydda mot sjukdom.
Mattade fettsyror ar inte nédvéndiga, s& dem kan
vi begrinsa intaget av. Transfettsyror bor vi dta

sd lite som mojligt av. En minskning i intaget av
méngden méttade fettsyror, och samtidig 6kning
av intaget av fleromattade fettsyror, kan bidra till
att minska risken for hjart- och karlsjukdomar.
Eftersom hjért- och kirlsjukdomar ar vanliga

i Sverige, och ménga fér i sig mindre fleromittat
och mer mittat fett dn vad som rekommenderas
[13], skulle en sddan dndring i kosten kunna leda
till att farre drabbas av hjartinfarkt, stroke och

andra hjart- och kirlsjukdomar.
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Varfor rekommenderas en begransning av
mangden mattat fett? Hur gér man for att fa
tillrackligt med omega-3 fran maten?

Har kan du lasa om vilka livsmedel som de olika

fetterna finns i och exempel pa hur man pa olika
satt kan kombinera livsmedel for att fa till en bra
helhet.

| den har serien

Vad dr nyttiga och onyttiga kolhydrater?
Om fibrer, fullkorn, stiarkelse och socker.

Protein — hur mycket dr lagom?
Om proteinbehov i olika grupper.

Vad dr nyttigt och onyttigt fett?
Bittre balans med mer omittade och
mindre mittade fetter.
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