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Fett och olja

Det stora missforstdndet

Olestra heter det syntetiska fett som utvecklats och marknadsfors framgéngsrikt i USA
av Proctor & Gamble, den stora producenten av tvdttmedel. Det smakar som fett i
munnen men kan faktiskt inte brytas ner av matsméltningssystemet och diarfor passerar
det tarmen utan att ’besvérliga fettkalorier” tas upp.

Det ska mojliggdra "Enjoyment without regret” (ndje utan att man angrar sig) och visar vilka
sanna under som livsmedelteknologin kan astadkomma nufortiden. Man ska kunna vréka i sig
hur mycket fet mat som helst utan att bli tjock. En liten bagatell gjorde att en forbattring av
produkten var nddvéindig, man konstaterade att man fick diarré av det. Inom kort fanns en
tillsats (anti-anal leakage agent) som 16ste problemet.

Olestra ska ocksé framja hédlsan genom att det sdnker kolesterolhalten. I sjdlva verket driver
det ut kolesterol, men det &r inte alls sékert att det &r bra. Det driver samtidigt ut fettlosliga
vitaminer, ndgot som inte &r bra for hdlsan. Forskning visar dessutom att kroppen dndé inte
later sig luras av ett lagt fettintag, hungerkénslan sétter fart tills kroppen fétt i sig sina
kalorier.

Denna historia visar att det rdder manga missforstdnd om fett i samhéllet och alltfor fa
maénniskor forstar &mnet korrekt. Man kan fa betala dyrt med hélsan for bristande kunskaper.
Fett i maten ger inte bara de livsviktiga fettlosliga vitaminerna A, D, E och K utan ocksa
dmnen till cellmembran, hormoner och prostaglandiner som styr alla kroppsliga funktioner pa
cellniva. Fett behovs for att kroppen ska orka forvandla karotin till vitamin A och mycket
annat. Nyckeln till den forvandlingen dr gallan som utsondras nér det finns fett i maten

Fetter som dr flytande i rumstemperatur kallas i allménhet oljor.

Samtidigt hdvdar experterna frdn méinga hall att vi borde &ta fettsnalt for att undvika
hjéartsjukdomar, cancer m.m. Det &r speciellt madttat animaliskt fett som ofta skildras som
boven. Teorin om sambandet mellan maittat fett i maten och hjirtsjukdomar och olika sorters
cancer uppstod under 50-talet. Sedan dess har det kommit flera studier som visat klart att
denna teori ér fel, men den har fitt mycket stdd frén den jittestora livsmedelsindustrin som
sdljer raffinerad vegetabilisk matolja och margarin.

Efter 1920 borjade det bli en markant 6kning av hjirtsjukdomar och idag utgor de ca 40% av
alla dodsfall i de véstliga industrilinderna. Om denna teori stimde, borde det ha funnits en
motsvarande 0kning av andelen animaliskt fett i maten under den tiden. Faktum é&r att det
snarare blivit en minskning. Den sanna orsaken &r snarare att den kraftigt tilltagande
konsumtionen under 1900-talet av raffinerad vegetabilisk olja, margarin och socker, som
omvandlas till fettsyror i kroppen (se artikeln om socker pa sidan 14).

Tanken att fett i sig orsakar hjirtsjukdomar och cancer &r fel. Rétt fett skapar forutsittningar
for hilsa medan fel fett leder till sjukdom. I tusentals ar har ménskligheten uppskattat den
hélsogivande olivoljan, linfrooljan och sesamoljan medan det idag géller att producera t ex
sojaolja som passar till den moderna automatiska fabrikstillverkningen. En hédlsosam olja kan
sld om och bli skadlig om den utsitts for destruktiva effekter som virme, ljus, oxidering,
hérdning och homogenisering. Denna kvalitativa skillnad missas ofta i massmediernas
snabbehandling av dmnet.

Allt fett bestar av en kombination av méttade, enkeloméittade och flerométtade fettsyror.
Animaliskt fett innehaller i allmidnhet ca 50% mattade fettsyror och har en fast konsistens vid
rumstemperatur. Vegetabilisk olja fran ett kallare klimat innehéller den storsta andelen
flerométtade fettsyror och dr flytande vid rumstemperatur, medan oljor fran ett tropiskt klimat
bestar till storsta delen av mittat fett. Kokosfett t ex innehaller 92% mittat fett och dr flytande
i tropikerna men fast i ett kallare klimat. Mattat kokosfett har alltid varit en viktig bestdndsdel



i maten i tropikerna och folk dir levde ett hilsosamt liv innan socker och annan raffinerad mat
introducerades.

Fettsyrornas lingd

Fett indelas ocksé efter fettsyrornas lingd. Det finns korta och mellanlanga kedjor av fettsyror
1 smor och kokosfett medan notkott huvudsakligen har ldnga kedjor, liksom édven fiskolja,
olivolja och andra vegetabiliska oljor.

Fordelen med korta och mellanlédnga kedjor &r att de absorberas direkt till levern och ger
snabb energi. Fettsyror med ldnga kedjor tas upp av lymfsystemet och kréver en storre insats
for att brytas ner. De lagras dessutom i fettvdvnaden. Ironiskt nog bidrar smor mindre till
viktokning dn véxtoljorna. De korta och mellanlanga fettsyrorna i smor och kokosfett skyddar
ocksa mot bakterier, virus och svamp i matsméltningssystemet. De stirker immunforsvaret
och dimpar dven tumorbildning. For mycket flerométtade fettsyror, som finns i vegetabilisk
olja, har tydligt visat sig gynna tumdrbildning.

Omega 3 och omega 6

Tva fleromittade fettsyror, omega 3 eller linolensyra och omega 6 eller linolsyra, kallas
“essentiella” eftersom kroppen inte kan bilda dem sjdlv. Linfroolja och fiskolja innehaller
mycket omega 3.

Folk i det moderna samhéllet &ter for lite omega 3 och for mycket omega 6 som det finns
rikligt av 1 majsolja, sojaolja, tistelolja och solrosolja. Denna obalans kan ge en tendens till
inflammation, overvikt, irritation i tarmen, hogt blodtryck, ofruktsamhet, svagt immunférsvar
och cancer. Smédbarn kan fa nedsatt hjarnutveckling med foljder for inldrningsformaga och
beteende. Naturfolk far i sig mattliga méngder omega 6 via hela fron, notter, bonor, sid och
bladgronsaker, men déremot éter de ingen vegetabilisk olja, som daremot &r vanlig hos oss.
Agg

Ekologiska dgg innehéller vanligen ett gynnsamt och balanserat forhdllande mellan omega 3
och omega 6, hilften av varje. Ickeekologiska dgg kan innehalla upp till 19 delar omega 6 mot
1 del omega 3. Det #r viktigare att ha ekologisk kvalité pa igg &n pa ndgon annan mat. Agg
innehaller inte bara mattat fett utan ocksé en hel del enkelomiittat fett, alltsé just det som gor
olivolja sa hdlsosam. For hilsans skull borde man &ta dgg flera gdnger i veckan, framfor allt
l6skokt, stekt pd svag virme som omelett eller som en del av andra rétter. Raa dgg innehaller
proteinet avidin som hindrar upptaget av B-vitamin. Avidin forstors efter 30 sekunders
uppviarmning.

Bortsett frdn omega 3-behovet bidrar méttat fett till en optimal utnjutning av alla essentiella
fettsyror, det ger snabb energi och ett starkt immunforsvar. Det dr dirfor klokt att dagligen éta
ekologiskt smdr och att avstd fran margarin eller blandningar av smor och véxtolja. Smor
kompletteras bra av kokosfett eller kokosmjolk pa burk. Ekologiskt smor dr den ldttast
tillgéngliga kidllan av vitamin A i virt samhille. Andra mdjligheter &r fiskleverolja, lever, fisk,
riakor och andra animaliska matvaror, men smor brukar vara barnens favorit!

Betakaroten

Vegetarianer brukar betrakta betakaroten i gronsaker som viktigast for bildandet av A-
vitamin, men det dr bara forstadiet. For att betakaroten ska forvandlas till A-vitamin behovs
forst ett friskt matsméltningssystem. Diabetiker och folk med en svag skoldkortel klarar inte
av forvandlingen, och det gor inte heller smdbarn. Barn kan for 6vrigt forvandla betakarotin
bara till en del.

Omvandlingen av betakaroten till A-vitamin minskar vid konsumtion av alkohol eller
jarnberikad mat (som det finns mycket av i Sverige, naturligt jirnhaltig kost utgdér ddremot
inget hinder for omvandlingen), for mycket fleromattat fett, zinkbrist, ett flertal likemedel och
kallt vader. Det krévs 1 alla fall tillrickligt med fett i maten for att forvandlingen ska lyckas.
Fiskleverolja har alltid varit den bdsta garantin i Nordeuropa for att man ska tédcka sitt behov
av A-vitamin och D-vitamin och det géller dven idag.



Huvudproblemet med fleromattade fettsyror dr att de hiarsknar litt av virme, syre och ljus.
Denna instabilitet betyder att fria radikaler bildas vilka angriper kroppen. Darfor okar
flerométtad vegetabilisk olja kroppens behov av vitamin E och andra antioxidanter. Just detta
forsvinner frdn den vanliga matoljan vid raffineringen. Féljderna kan bli en uppvarvning
av aldringsprocessen och tendensen till reumatism, parkinson, alzheimer och grastarrr.
Fria radikaler skadar organ och DNA och gynnar dérfor cancerutvecklingen, i synnerhet i
lungorna och 1 konsorganen. Det &r alltsé inte konstigt att forskningen igen och om igen visar
ett samband mellan konsumtion av flerométtade fettsyror och cancer. Vem vill éta starkt
rostade solrosfron och notter nér man forstar hur den varmeskadade oljan paverkar kroppen?
Man kan rosta dem pa lag varme istéllet.

En studie som publicerades 1994 visade att i genomsnitt ca 70% av fettet i artidrerna ar
omiéttat vegetabiliskt och inte animaliskt. Nér fria radikaler slar till i artdrerna, skickar
kroppen kolesterol dit for att laga skadan. Kolesterol bidrar inte bara till kroppens
sjalvldkning utan ocksa till bildandet av livsviktiga hormoner och skyddar mot hjirtsjukdom
och cancer. Det behovs dessutom for att neurotransmittern serotonin ska kunna paverka
hjérnan. Lag serotoninhalt har samband med aggressivitet, depressioner och sjdlvmordstankar.
Kolesterol

Kolesterol ar s& oerhdrt viktigt att kroppen producerar det sjidlv. Levern tillverkar den storsta
delen av kroppens kolesterol och man tar upp i genomsnitt mellan 30 och 60% fran maten.
Resten spelar en viktig roll for tarmens hélsa.

Modersmjolk innehdller mycket kolesterol p g a att det behdvs for barnets utveckling.
Kolesterol orsakar inte hjértsjukdomar utan lagar skadan som fria radikaler ger upphov till.
Precis som fett kan ocksa kolesterol skadas av virme och syre. Oxiderat kolesterol blir en
belastning for blodkédrlen. Skadat kolesterol finns i fairdigmat som t ex mjélkpulver, dggpulver
och rokt kott eller fisk (bdde varm- och kallrokt), men ocksa i kott och fisk som har stekts
eller tillagats vid en hog temperatur. For hogt kolesterol kan alltsa betyda att kroppen behdver
skydd mot en massa fria radikaler men det kan ocksa tyda pd en svag skoldkortel.

Margarin marknadsfors fortfarande som 16sningen vid hogt kolesterol och dvervikt, fast
sanningen kommer fram allt mer och mer att det snarare motverkar hélsan . Den som ldser om
tillverkningen av margarin tappar lusten direkt att dta detta konstgjorda fett. Man borjar med
flerométtad véxtolja (just det som &r billigast) och hédrdar det sa att det far en fast konsistens
som liknar smor. Oljan har redan harsknat vid tillverkningen, da blandas metallpartiklar in, t
ex nickeloxid, som &r giftigt. Efterét tas det bort, men sma rester finns trots allt kvar. Nu
behandlas denna massa med vétgas vid hogt tryck och hog temperatur. En rengdring med
anga tar bort den hemska lukten. Blekmedel sitts nu in for att dndra den obehagliga graaktiga
fargen och sedan tillsétts starka smakédmnen sé att det ska likna smor. Nu kan det forpackas pa
vég till ditt brod pa matbordet. Det finns forstas béttre margarin i hdlsokostaffairen men
kvalitén varierar mellan skapligt och skadligt. Det grundldggande problemet bestér nimligen
av att man i alla fall tenderar till en 6verkonsumtion av omega 6 om inte hélsokostmargarinet
till en stor del dr gjort av palmfett som har en fast konsistens 1 sitt naturliga tillstdnd, precis
som smor.

Margarin och annat hérdat fett &r dnnu skadligare dn den starkt raffinerade véxtoljan som
utgdr ravaran. Det hdnder besvirliga kemiska forvandlingar under hirdningen, precis som det
gor med for hog temperatur vid stekning och fritering. Fettmolekylerna éndras fran en bdjd
form som vanligtvis finns i naturen till en rak form. Den kallas transfettsyra och &r giftig men
kroppen mirker inget och anvénder den som vanligt. Transfettsyrorna blockerar bl a
funktionen av essentiella fettsyror som kan leda till allvarliga foljder for hélsan.

Hardat fett och sjukdomar

Forskningen har konstaterat ett samband mellan hérdat fett och sjukdomar som
aderforkalkning, diabetes, fetma, nedsatt immunforsvar, ofruktbarhet, problem med ben och



senor och t o m cancer. Margarin provocerar fram en 6kning av kolesterolet i kroppen som en
skyddsétgéird mot detta onaturliga fett.

Samtidigt har det inte bevisats att smor skulle orsaka en kroniskt hog kolesterolniva. P4 grund
av margarinreklamen glommer folk att smor lange har varit ett grundldggande livsmedel for
friska befolkningar runt om i véirlden och en viktig kélla for vitaminerna A, D och E. Det
16nar sig att kdpa ekologiskt smor p g a att det annars kan innehalla en mdngd miljogifter.
Svenskt margarin innehaller en mindre méngd transfettsyror &n amerikanskt men kan inte
kallas hdlsosamt i alla fall.

En del av problemet med fett dr att folk inte anar hur mycket daligt, dolt fett de dter 1 brod,
bakverk och annan firdiglagad mat. De dricker dessutom homogeniserad mjolk, dér
mjolkfettet har tryckts igenom sma hdl s att de smé fettpartikelarna som uppstar fordelas och
inte ror sig uppat som gridde annars gor. Detta sitter fart pd hirskning och oxidering av
fetterna och kolesterolet i mjolken.

Fettintag hos vegetarianer

Vegetarianer dter en liknande midngd fett som andra men de iter helt andra fettsyror.
Vegetarisk kost innehaller allmédnt en mindre del méttat fett och mer fleromattat fett.
Vegetarianer brukar fa allt for mycket omega 6 och for lite omega 3 om inte linfrdolja tas
regelbundet.

Veganer dter inget animaliskt alls och borde dta kokosfett eller kokosmjolk for att fa i sig
miittat fett.



Olja att foredra

Olivolja

Innehéller mycket enkelomaittat fett och &r dérfor stabil vid forsiktig
viarmebehandling. Kloka kinesiska kockar har traditionellt inlett stekning
med lite vatten i stekpannan och har haft vatten stdende bredvid spisen
for att kunna ddmpa virmens effekt pd maten och speciellt pa oljan som
inte tillsatts fran borjan. Olivoljan passar ocksa bra till sallad forstas.
Anvind bara den basta kvalitén, extra jungfrulig (extra virgin) eftersom
den é&r kallpressad. De billiga sorterna tillverkas med hjalp av kemiska
l6sningsmedel som till exempel hexan.

Sesamolja

Har en bra andel enkelomattat fett och tal mjuk uppvarmning (med den
kinesiska stilen) men den innehéller ocksé lika mycket omega 6.
Sesampasta (tahin) ar en mycket stabil form av sesamolja och kan
fortrollas till lackra brodpaldgg och saser.

Solrosolja

... ar rik pa E-vitamin och ar darfor hallbar jamfort med andra oljor som
har en hogre andel flerométtat fett. Den tél inte virme men &r god pé
sallad och rékost. Solrosolja innehéller mycket omega 6. En speciell
solrossort med mycket enkelomaittat fett odlas for tillverkning av stabil
stekolja.

Kokosfett och palmfett

...bestar till en stor del av mattat fett som &r den mest stabila vid
uppvarmning. Under lang tid haller den sig dessutom bra vid
rumstemerpatur. Det finns ett hirdat kokosfett i mataffarerna som bor
undvikas.

Kokosmjolk fungerar utmérkt som ersittning for sojagradde i
hilsokostrétter. Sojagradde, sojamjolk och tofu tillverkas av
ofermenterade sojaboonor som innehaller flera ohdlsosamma dmnen. Vid
regelbunden konsumtion kan de stora bl a skdldkortelfunktionen,
zinkupptaget och proteinspjalkningen. Traditionella sojaprodukter som
miso (pasta), tempeh, tamari, och shoyu (sojasés) fermenteras dver en
langre tid som forstor dessa amnen. For dvrigt ar rismjolk ett bra
alternativ till sojamjolk.

Kokosmjolk pa burk (utan tillsatser) finns i de vanliga mataffarerna.
Linfr6olja

ger med sin hoga andel av omega 3 flerométtade fettsyror en nddvandig
motvikt till dagens tendens att konsumera for mycket omega 6. Den ska
forvaras 1 kylskap (for andra oljor racker det att man stiller dem morkt,
svalt och med tillslutet lock) eftersom den hérsknar snabbt och borde
forbrukas inom 2-3 veckor efter att flaskan 6ppnats. Linfroolja far aldrig
varmas upp men passar till sallader eller direkt pa den fardiga tallriken.
Linfroolja brukar forpackas i morka flaskor sé att ljuset inte skadar den.
Ju morkare desto béttre. All olja skadas faktiskt av ljus och dérfor bor
olja i klara flaskor undvikas. Man kan mala linfron med en liten kvarn
och ha direkt pa maten for att kunna fa det helt farskt men det &r bést att
blotlagga dem i kallt vatten ett tag innan man anvander dem.

I Tyskland forskade Dr. Johanna Budwig ldnge om fettets betydelse for
hilsan och blev kénd for sina bocker (se litteraturhénvisnongarna i slutet
av artikeln). Hon konstaterade att linfroolja bl a stérker immunforsvaret,
stoppar svulster,sdanker hogt kolesterol och hogt blodtryck. Dr. Budwig
upptéckte att hédlsofordelen blir betydligt stérre om oljan tas tillsammans
med svavelhaltigt protein. Oljan flyter fritt nér den binds till protein. Hon
rekommenderade keso och lagfettmjolk men det blir ett dn béttre resultat
med fisk eller dgg enligt min erfarenhet. Hennes dvertygande kritik av
margarin och vanlig matolja gav henne méktiga fiender och gjorde det
svart for henne att kunna finansiera den fortsatta forskningen.

OJja att undvika



Rapsolja

presenteras som héilsosam p g a den stora andelen enkelométtat fett men
den hérsknar snabbt. De omega 3-fettsyrorna forvandlas latt vid
tillverkningen till de sorters transfettsyror som finns i margarin.

Majs-, soja- och tistelolja

innehaller alla mer &n 50% omega 6 (tistelolja t o m ndstan 80%). De ar
ritt ostabila och borde inte virmas upp. Ekologisk majsolja finns inte 4n
d& man behover pressa ca 100 kg majs till en liter olja. Sojaolja har ingen
tradition och utan kemiska 16sningsmedel kan bara ca 15% olja pressas ut
ur bénorna.

Fett och blodsocker

For hélsans skull behdver vi alltsa inte forsoka éta en spartansk, mager kost. Det hjélper inte
ens mot dvervikt. Att sndla med fett leder bara till ett starkt sug efter kolhydrater som godis,
kex, kakor och dylikt eller kanske ocksa efter choklad. Detta kan ldtt orsaka en kroniskt hog
insulinnivd som naturligtvis gynnar fetma. For mycket raffinerade kolhydrater blir snabbt till
fett i kroppen. Ritt fett bidrar till ett stabilt blodsocker och insulin, liksom &ven proteiner gor.
Niér ldmpligt fett finns med i maten tillsammans med protein och kolhydrater blir man
behagligt matt med en méttlig mdngd mat och man klarar sig i nagra timmar. D4 har man
lattare att behalla en jimn energinivé och slipper behovet av att snaska eller piska igang
kroppen med kaffe. Pa sa sitt skapas, tillsammans med regelbunden kropplig motion, de bista
forutsittingnarna for balans i hilsan och framfor allt i vikten.

Den storsta missuppfattningen géller tanken att man blir tjock av fett. Folk kunde glomma
ensidiga och trékiga dieter, den hemska fettsugningen och andra elaka ingrepp om de forstod
hela sammanhanget béttre. Vissa hilsoproblem som t ex nedsatt skdldkortelsfunktion kan
faktiskt starkt bidra till vervikt och fetma men alla har en mycket stor fordel av att dagligen
dta det fett som kroppen behdver och att undvika de fetter som saboterar hilsan. Smaklig
maéltid!
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