Livsmedelsverket rekommenderar
att vi anvidnder oss av rapsolje-
baserade matfetter. Det berattar
dietisten Anna Ottosson som
menar att vi alla genom relativt
sma och enkla forandringar i vart
kosthall kan na stora forbattring-
ar pa halsosidan dar rapsoljan har
sin givna plats.

Text: Gunilla Lindahl-Larsson, Svensk Raps

Fett figurerar manga ganger som kal-
lan till flera av vara viallevnadssjuk-
domar framférallt hjart- och karl-
sjukdomar. Inte desto mindre har
fett manga viktiga uppgifter i krop-
pen. Vi skulle inte kunna 6verleva
om vi helt uteslot fett ur kosten.
Det giller bara att inte dta for myck-
et av det och det ska helst ha ratt
sammansattning. En del av de fett-
syror som vi far i oss via maten ar
essentiella det vill sdga de ar nod-
vandiga men kroppen kan inte sjalv
producera dessa utan de maste till-
foras via kosten.
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och tillféra kroppen vad den beho-
ver. Har bjuder hon pa en liten lek-
tion i fettkunskap.
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Fina fettfardigheter

Hur ska vi da ata for att tillféra krop-
pen ratt mangd av de olika fettsy-
rorna? For att na battre kunskap om
detta soker vi upp dietisten Anna
Ottosson, med lang erfarenhet av
vad, och hur, vi ska &ta for att ma bra

Avgorande for fettets egenskaper
ar dess fordelning av fettsyror. Fett-
syror ar langa kedjor av kolatomer
med en syragrupp i ena dndan. De

Fem fakta om fett

* At inte fér mycket fett.

e Fett ar inte bara fett. Avgoérande for fettets egenskaper
ar dess fordelning av fettsyror.

e Livsmedelsverket rekommenderar att vi anvander oss
av rapsoljebaserade matfetter!

e Den enkelomattade fettsyran oljesyra forekommer rik-
ligt i rapsolja. Aven omega 3 (alfa-linolensyra) och
omegda 6 (linolsyra) ar val avpassade. Alltsa kan vi kon-
statera att rapsolja ar en av de nyttigaste oljorna att
anvanda sig av.

e Rekommendation, dagligt intag:

— mangden mattat fett inte ska 6verstiga 10 % av
energiintaget.

- intaget av enkelomattat fett bor ligga mellan 10-15

energi% och for fleromattat pa 5-10 energi%,

inklusive 1 % omega 3.
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olika kemiska bindningarna mellan
kolatomerna avgér om det dr matta-
de och omittade fettsyror. En mét-
tad fettsyra har inga dubbelbind-
ningar och ju fler mattade fettsyror
det finns i fettet desto fastare blir
konsistensen. Mattade fettsyror fo-
rekommer framst i animaliskt fett,
till exempel smor och ost.
Omaittade fettsyror innehaller en
eller flera dubbelbindningar. Det &r
denna typ av fettsyror som &r nyt-
tigast for kroppen. Naér vi talar om
enkelomattade fettsyror har dessa
endast en dubbelbindning medan
flerométtade har tva eller flera. Ju
fler dubbelbindningar en fettsyra
har desto mera lattflytande blir den.
Omaittade fettsyror aterfinns fram-
forallt i vaxtoljor. Viktigast &r de es-
sentiella fettsyrorna som paverkar
bland annat hjarnans utveckling,
Ogat, starker immunférsvaret osv.

Livsnodvandiga fettsyror
Omega 3-fettsyrorna tillhér de
essentiella, det vill siga de maste
tillféras kroppen. I rapsolja ar alfa-li-
nolensyra en sadan fettsyra medan
tva andra typer, EPA och DHA, finns
i den nyttiga feta fisken.

Omega 3 6kar mangden av det
goda kolesterolet. Det ar darfor vik-

tigt att vi far i oss dessa i tillracklig
omfattning. Rapsolja dr en av de i
sarklass basta oljorna nar det géller
att ha ett hogt innehall av omega 3-
fettsyror.

— Det ar faktiskt sa, papekar Anna
Ottosson, att Livsmedelsverket re-
kommenderar rapsoljebaserade
matfetter som den viktigaste kéllan
for intaget av linolensyra.

Idag har svensken i genomsnitt ett
for lagt intag av omega 3, endast 0,7-
0,8 % av energiintaget medan det re-
kommenderade intaget ar | %.

Omega 6 ar den andra essentiel-
la fettsyran. Linolsyran som finns i
véaxtoljor 4r den viktigaste omega 6-
fettsyran. Det diskuteras dock idag
att ett for stort intag av omega 6 kan
vara skadligt. Kosten bor innehalla
storre mangd omega 3 4n omega 6
och rapsoljan har hdr en gynnsam
kvot.

For halsans skull

E-vitamin ar en antioxidant som
skyddar cellerna fran angrepp av fria
radikaler. De fria radikalerna kan ge
upphov till manga olika sjukdomar
till exempel stroke, hjartinfarkt och
cancer etc. Rapsoljans naturligt h6ga
innehall av E-vitamin ger den ytterli-
gare ett plus i nyttighet.
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— Vi dter 50 ton mat under var
livstid sa det ar klart det har bety-
delse vad det &r vi stoppar i oss,
berattar Anna.

Det viktiga ar inte att gbra en en-
gangsinsats i sin fettkonsumtion och
anvanda nyttiga produkter under en
kort tid utan att forsoka tillfora detta
dagligen. Av tradition anvéander vi oss
av smor, gradde etc. i kalla Norden.

— Men det skulle inte skada om vi
sneglade lite mera pa Medelhavs-
koket dar man arbetar mycket mera
med oljor som bas i matlagningen,
papekar Anna.

Overdosera inte

Det kan ibland uppfattas som lite
svart att avgora vilken mangd olja
man ska anvianda vid exempelvis
stekning. Vi ska tanka pa att fett
innehaller manga kalorier per gram
och ska darfor inte 6verdoseras.

— Man brukar sédga att 1 matsked
fett per person och maltid ar ett
ganska bra matt sédger Anna.

Hon vill att vi anvander oljan for
snabb stekning till exempel wok-
ning medan flytande margarin pas-
sar battre om det kravs en langre
stektid. Ett annat satt att fa in oljan
i maten &r att vid bakning anvinda
sig av olja i stéllet for margarin. Se-
dan &r ju oljan fantastisk nar det gal-
ler att gbra en god pesto eller sal-
ladsdressing.

—Jag tror att vi ska ha flera oljor
hemma i koket eftersom de har gan-
ska olika smak och karaktar och de
behovs for olika andamal, framhal-
ler Anna.

Vissa oljor har en smak som pas-
sar till en god salladsdressing men
inte till att steka pannkakor i. Fler
forslag dér oljan har en given plats
ar att ringla den 6ver ugnsbakad po-
tatis och gratinerade grénsaker.

Sammanfattningsvis konstaterar
Anna Ottosson att genom relativt
sma och enkla férandringar i vart
kosthall kan vi na stora forbattringar
pa halsosidan och har har rapsoljan
sin givna plats. (]





