Sundt Fedt

FAKTA OM FEDT OG SUNDE FEDTSTOFFER

Af Lise Faurschou og Anette Harbech Olesen,
forfattere og madskribenter




Vi har gennem mange ar interesseret os for fedt - og ikke mindst for kvaliteten af
det fedt, der selges som menneskemad i Danmark. Et tilbagevendende - og fyldigt -
indslag i den offentlige debat er netop diskussionerne om fedt, om det er sundt eller
usundt for os.

Om fedt er sundt eller usundt afhanger af fedtstoffernes kvalitet og ledighed. Det er
nemlig i hgjere grad kvaliteten af det fedt vi indtager, der er afgarende for, hvorvidt
fedt far en positiv eller negativ effekt i organismen - frem for kvantiteten. De sund-
hedsgavnlige fedtstoffer er nemlig ikke blot vigtige - de er livsngdvendige! Desvaerre
mangler den herskende fedtdebat ofte disse altafggrende nuancer.

Det kraever en indsats at laere at navigere i junglen af fedtstoffer. Vejen til forstaelse
af fedtstoffers betydning er fyldt med paradokser og kraever, at den enkelte szetter
sig ind i emnet, men det er hele indsatsen vaerd. Uden viden er vi ikke i stand til at
handle og til at vaelge det rigtige fedt - til dig selv og din familie.

Ordet FEDT opfattes af mange som noget usundt, og denne opfattelse fglges godt pa
vej af den netop indfarte fedtskat, som slet ikke skelner mellem sundhedsskadelige
og sundhedsgavnlige fedtstoffer. 0g mdske netop fordi mange opfatter en fadevares
fedtprocent som det vigtigste parameter for, hvorvidt fgdevaren er sund eller ej, op-

lever vi stigende sundhedsmaessige problemer.




VIHAR BRUG FOR FEDT - HVER DAG!
Derfor er det vaesentligt at sla fast; vi har brug for fedt - hver eneste dag.

For at forsta fedtstoffernes vitale betydning, er det vigtigt at erindre at hver eneste
af kroppens milliarder af celler, omgives af en membran bestdende af fedt. Du kan
derfor ikke have optimale cellefunktioner uden tilstraekkeligt med sundhedsgavnlig
fedt. Transporten af stoffer ind og ud af cellerne kan slet ikke fungere optimalt uden
tilgang til forskellige fedtstoftyper af god kvalitet. Immunforsvar, hormon- og nerve-
system, samt de vitale organer kan ikke fungere optimalt uden tilgang til savel mattet
som monoumattet fedt, foruden de essentielle fedtsyrer, som findes i det flerumaet-
tede fedt. Det er navnlig de essentielle fedtsyrer, ogsa kaldet omega3 og omegab,
som vi mener, der er for lidt opmarksomhed pa. De er livsngdvendige og skal tilfgres
via maden hver eneste dag, fordi vi ikke selv eristand til at danne dem.

HVAD PAVIRKER KVALITETEN?

Udvinding og opbevaringsforhold er fuldsteendig afgagrende for de forskellige fedt-
stoffers kvalitet, og dermed hvilke konsekvenser de pagaldende fedtstoffer far for
din sundhed. De livsvigtige fedtsyrer er nemlig utroligt sarte og udsattes de for hard-
handet behandling, kan de harskne og de positive egenskaber kan gdelagges.

Vi skelner derfor mellem sdkaldt cellefedt og dellefedt. Cellefedt er fallesbetegnel-
sen for de sundhedsgavnlige fedtstoffer, der kommer fra olier skansomt udvundet
uden brug af kemikalier og hgje temperaturer. De kan uden problemer bygges ind i
cellemembranerne og bruges til mange af kroppens vigtige funktioner.

De sundhedsskadelige fedtstoffer kalder vi under ét for dellefedt. Det er den slags
fedtstoffer, der gdelagges industrielt gennem raffinering, kemisk ekstrahering, kun-



stig afblegning og deodorisering (dvs. sminkning og bergvelse af smag og lugt). Disse
fedtstoffer, herunder margarine i alle afskygninger, har en skadelig virkning pa cel-
lemembranerne. Membranerne, der udger den omsluttende hinde, skal helst vaere
fleksible og elastiske. Ved indtag af gdelagte og manipulerede fedtstoffer kan de i
stedet blive sprgde og usmidige.

HVILKE OLIER KOMMER VI TRYGT | INDK@BSVOGNEN?

Vi anbefaler at kebe uspolerede og uraffinerede olier, i form af koldpressede jomfru-
olier eller ekstra jomfruolier i gkologisk kvalitet, og at anvende hakkede eller kvaer-
nede gkologiske kerner eller ngdder. Men det er ikke kun udvindingsmetoden, der er
afgerende. Olier skal ogsa opbevares i forsvarligt beskyttende emballage, dvs. i marke
glasflasker. Flydende olier egner sig IKKE til opbevaring i klare glas- eller plastflasker,
som jo i butikkerne dagligt star i bragende neonlys og lapper ilt og lys til sig, hvorved
de sarte fedtsyrer harskner og gdelaegges.

TRE FORSKELLIGE FEDTSYRETYPER
Der findes tre forskellige former for fedtsyrer. De mattede, de monoumattede og de

flerumattede fedtsyrer. Vi har brug for lidt fra hver gruppe hver eneste dag. Som det
fremgar af illustrationerne bestar fedtsyrer af kaeder af kulstofatomer, hvortil der er
bundet et antal brintatomer

1) Maettet fedt

De mattede fedtsyrer finder vi saerligt i ked, maelkeprodukter, kokos- og palmeaolie.
Mattede fedtsyrer er kendetegnet ved, at de bliver faste ved kalig temperatur og ud-
maerker sig ved, at de er meget varmestabile og derfor tdler hgjere temperaturer end
de andre fedtsyrer. Det mattede fedt er temmelig udskaeldt og udrdbes som den helt
store skurk bl.a. i forhold til kolesterol. Og det er da sandt, at mange indtager for store



mangder animalsk fedt gennem kad, kedpdleeg og malkeprodukter, men det er drsag
til andre helbredsproblemer, som ikke ngdvendigvis skyldes disse fgdevarers indhold
af maettet fedt.
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lllustration: Den kemiske opbygning af maettet fedtsyre

Resultatet af fedtdebatten med indfarelsen af fedtskatten er en unuanceret og udo-
kumenteret stempling af bl.a. smar som et skadeligt produkt pga. indholdet af maet-
tede fedtsyrer. De mange blandingsprodukter og margariner fremhaves i medierne
for deres kolesterolnedsaettende effekt pga. deres stgrre indhold af flerumaettede
fedtsyrer. Desvaerre er de fleste af disse produkter forarbejdede eller haardede pa en
sa hardhandet made, at de har mistet denne egenskab og i stedet virker belastende
for organismen. Maske er det pa sin plads at naeevne at bgrn stort set aldrig har for hgjt
kolesterol; OG kolesterol ikke kun er skadeligt, men eridenrette balance medvirkende
til en raekke vigtige funktioner i kroppen. Vi kan faktisk ikke fungere optimalt uden
kolesterol. Kolesterol har betydning for fordgjelsesfunktionen, og det er ngdvendigt,
nar der skal dannes kegnshormoner i forbindelse med fx pubertet, kensmodning, gra-
viditet.

God gammeldags karnet smar (f.eks. fra Naturmaelk) er faktisk en rigtig god kilde

til det maettede fedt vi skal have hver dag, hvis bare det indtages i rimelige mang-
der! Smgrindeholder bl.a. smarsyre, der er befordrende for flere fordgjelsesmassige



funktioner. Andre udmaerkede kilder til maettet fedt er gkologisk jomfrukokosolie, der

ligesom smer kan tale opvarmning, og faktisk er jomfrukokosolie det bedste og mest
stabile til stegning og bagning.

2) Monoumaettet fedt

Det monoumattede fedt adskiller sig fradet mattede fedt ved at have en enkelt dob-

belbinding (seillustration). Det ggr denne type fedt mere sart overforilt, varme og lys.
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lllustration: Den kemiske opbygning af monoumeettet fedtsyre

Monoumattet fedt findes saerligt i olivenolie og rapsolie. Olivenolie udmaerker sig
ved at have en kolesterolafbalancerende virkning og er kendetegnet ved, at den pa
kel bliver halvfast og sveer at fa ud af flasken. Olivenolien er pga. det store indhold af

enkeltumaettet fedt ikke sa sart som de flerumattede olier og er derfor den eneste
flydende olie, der taler forsigtig opvarmning.

Rapsolie kan pga. et rimelig hgjt indhold af flerumattede fedtsyrer ikke anbefales til
opvarmning.




3) Flerumaettet fedt - Omega 3 og Omega 6

Det flerumeaettede fedt er den tredje og yderst vigtige gruppe af fedt. Flerumattet
fedt kan igen inddeles i to familier: Omega3 og omegab , denne gruppe kaldes ogsa
for de essentielle fedtsyrer. De flerumattede fedtsyrer har en helt afggrende og nad-
vendig rolle i forbindelse med cellernes opbygning og funktion. De essentielle fedt-
syrer er ogsa forlgbere for en slags lokalhormoner (ogsa kaldet eikosanoider), som
indbygges i alle cellemembraner for at kunne requlere forskellige vitale processer i
organismen.

Som det fremgar af illustrationen, sa har det flerumattede fedt flere dobbeltbindin-
ger i keeden. Jo flere dobbeltbindinger, desto sartere er olien overfor varme, lys og
luft. Nar de mange dobbeltbindinger udsaettes for varme/lys/luft, gdeleegges de og
danner de skadelige friradikaler (ogsa kaldet peroxider og anisidiner), som forarsager
harskning, ogsa i vore celler, hvis vi indtager disse olier. Det betyder, at alle olier med
hgjtindhold af flerumaettet fedt underingen omstandigheder ma opvarmes, hverken

under udvinding eller under madlavning i kekkenet.
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lllustration: Den kemiske opbygning af omega-3-fedtsyre
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lllustration: Den kemiske opbygning af omega-6-fedtsyre

Kilder til omega3-fedtsyrer er primaert kvaernede hgrfrg, koldpresset harfrgolie, fede
fisk og fiskeolie. Men omega3 findes ogsa i mindre mangder i valngdder, graeskarker-
ner, koldpresset rapsolie og i ganske sma mangder i gregnne salatblade som portulak
og varsalat.

Omegab-fedtsyrer findes i solsikkekerner, sesamfrg, forskellige ngdder samt i kold-
pressede olier heraf. Tidselolie er ogsa rig pa omegab-fedtsyrer, men den kan umid-



delbart ikke anbefales, da undersggelser tyder p4, at tidselolie under uheldige om-
stendigheder kan indga i dannelsen af inflammationsfremmende eikosanoider.
Kaempenatlysolie er til gengaeld enrigtig god og letoptagelig kilde, som indeholder en
sarlig gunstig form for omega-6-fedtsyre, ogsa kaldet GLA.

Vi har tidligere henledt opmarksomheden pa en - efter vores mening - ikke anbefa-
lelsesvaerdig kilde til GLA, nemlig hjulkroneolie ogsa kaldet boragoolie. Grunden til, at
viikke kan anbefale boragoolie, er fordi den ngdvendigvis skal raffineres og renses for
visse levergiftige stoffer (pyrrolizidin alkhaloider), som planten naturligt indeholder,
forat den kan salges lovligt i Danmark. Dette gar, at boragoolie efter vores opfattelse
ikke er egnet som kosttilskud. Det glaader os da ogsa her at kunne oplyse, at 2 ud af de
3 virksomheder, der tidligere solgte kosttilskud som indeholdt hjulkrone/boragoolie,
nu har skiftet denne ud med ka&mpenatlysolie i deres produkter.

Skemaet illustrerer hvilke fadeemner der er rige pa
de forskellige flerumeettede fedtsyrer:

omega-3 omega-b omega-b GLA
fede fisk sojaoclie® keempenatlys
harfra/harfreolie olivenolie havreolie
rapsolie rapsolie modermaelk
valngdder/valnadolie mandler solbserkerner®
grgnne grgnsager (i seerdeleshed portulak) | solsikkekerner hjulkrone/borago™®
grasskarkerner sesamfrg

graeskarkerner

nagdder

jordngdder

majsolie*®

*Forbehold, kan ikke umiddelbart anbefales




HVILKE FODEVARER INDEHOLDER HVILKET FEDT?

Omeettede fedtsyrer Omonoumettede fedisyrer Oflerumeettede fedisyrer - omega-3  Dflerumettede fedtsyrer - omega-6
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ET PARADOKS

At spise flerumaettet fedt hver dag er en forudsatning for et godt helbred. Men hvis
de flerumattede olier eller kerner opvarmes, enten i industrien under udvinding til
spiseolie eller margarine eller hjemme i kekkenet, kan olierne harskne og de gavnlige
fedtsyrer kan transformeres til direkte skadelige (bl.a. frie radikaler, der kan males

som peroxider, anasidiner samt polymerer).

Vi indtager i dag flere vegetabilske og flerumattede fedtsyrer end tidligere i sund-
hedens tegn, hvilket i princippet burde vaere godt. Problemet er blot, at mange af de
produkter, som indeholder flerumattet fedt netop forarbejdes og @delagges pa en

sa uhensigtsmaessig made, at de gode fedtsyrer gdelaegges.

HVORDAN SIKRER VI 0OS SA | DET DAGLIGE?
Cellefedt far vived at indtage gode, uspolerede fedtstoffer fra hver af grupperne hver

dag.

Maettet fedt: Brug gkologisk, gammeldags kaernet smar og / eller jomfrukokosolie,

ogsa til opvarmning.

Monoumaettet fedt: Spis gkologiske mandler og avocado, brug en god ekstra jom-

fruolivenolie over salaten og til neensom kortvarig opvarmning.



Flerumaettet fedt: Brug gkologisk, koldpresset hgrfrgolie eller kvaern herfrg. Harfra
indeholder fra naturens side en optimal fordeling af omega-3 og omega-6 fedtsyrer.
Spis valngdder, graskarkerner, sesamfra eller koldpressede olier heraf. Opvarm aldrig
olier der errige pa flerumattet fedt. Spis gkologiske grreder, de fas nui handlen.

SADAN NAVIGERER DU | FEDTJUNGLEN:

e \Veer opmaerksom pa alt det gdelagte fedt, der rask vaek blandes i en lang raekke faer-
digretter, bagerbrad, salater, pateer og i mange faerdige melblandinger til brad og
kager. De gar blandt andet under betegnelser som: Partielt haerdet fedt, delvist hy-
drogeneret fedt, hardet vegetabilsk olie/ fedt, vegetabilsk olie/fedt/fedtstof og-
delvist haerdede vegetabilske/animalske fedtstoffer. Undga disse.

 Kgb kun gkologiske jomfruolier eller uraffinerede olier opbevaret pa marke flasker.

e Undga enhver form for raffinerede olier og olier i klare plastflasker samt margarine
i alle afskygninger.

e Brug kun gammeldags, kaernet smar pa brgdet samt til bagning - aldrig blandings-
produkter.

e Brug jomfrukokosolie eller smar til opvarmning - aldrig blandingsprodukter. @vrige
planteolier, herunder raps-, solsikke-, sesam-, og hgrfrgolie ma kun anvendes kolde

og aldrig varmes op. Ekstra jomfruolivenolie taler forsigtig og kortvarig opvarmning.

e Brug gkologiske, kvarnede harfrg, mandler, valngdder, graeskarkerner etc. i din

mysli eller over din salat.
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e Nar du spiser fisk, keb da gkologiske fisk. De er ikke forurenede med kviksglv, dioxin,

PCB og hormonlignende stoffer. Mange fiskeolietilskud er desvarre harske. Der fin-
des nogle fa maerker, som kan ga gennem nalegjet i forhold til harskning og scree-
ning af skadelige stoffer.
Det er helt klart en fordel for sundheden at veere opmaerksom pa sit indtag af fedt, pa
kvaliteten sdavel som pa typen. Ga dine daglige fgdevarer igennem og erstat systema-

tisk dellefedt med cellefedt.

Det er en god investering i din egen og i din families sundhed.

GOD FORN@JELSE!

Fotos: www.nilshenrik.dk
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