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Fett — en klassfraga

Hur mycket fett bor vi dta och vilken typ av fett? Hur manga
dubbelbindningar fettsyrorna har — hur de klassificeras -
spelar stor roll for hur fettet paverkar oss, inte minst var
lever. Har ges en inblick i hur fettintag och halsa studeras.

Lipider, det vill siiga fett i vardag-
lige tal, dir en mycket heterogen
grupp av amnen. Fett i maten be-
star huvudsakligen av triglycerider,
en glycerolmolekyl som bir tre
stycken fettsyror. Dessa fettsyror
karaketiriseras bland annat utifrin
sin miittnadsgrad, det vill siiga hur
minga dubbelbindningar som finns
i kolviitekedjan. Mittade fetesyror
saknar dubbelbindningar, enkelo-
mittade har en medan fleromsitta-
de har tvi eller fler (se exempel «ill
higer). Antalet dubbelbindningar
piverkar smiltpunkeen och avgor
om fettet ir fast eller flytande i
rumstemperatur. Ju fler dubbel-
bindningar, desto liigrc Smﬁltpunkt.
Ect fett som ir fast i rumstempera-
tur innehiller alltsi en stor andel
miictat fece. Denna klasstillhorighet
ir avgdrande for vilken effeke fectet
har pa hilsan. Andra egenskaper
som piivcrkar ar kolvﬁtckcdj ans
lingd, och f6r de omiitcade fettsy-
rorna ocksd dubbelbindningarnas
antal, placering och konfiguration.
Det ir dubbelbindningarnas place-
ring som 1igger bakom den vilkiin-
da benimningen av fettsyror som
omega-3 och omega-6 (se rutor).
Kombinationen av dessa karaktirs-
drag ger upphov till en miingd olika
fetesyror och siledes ett komplext
landskap att navigera i gillande

hilsoeftekter.

Text: Fredrik Rosqvist, universitetslektor vid Institutionen for kost-
vetenskap vid Uppsala universitet, fredrik.rosqvist@uu.se

Studier av fettintag

Sambandet mellan virt intag av
fete och olika hilsoparametrar har
studerats under ling tid. At stu-
dera nutrition och hilsa idr dock
mycket komplext, och kan goras
pi flera olika sice. Ect vanlige siice
ir observationsstudier, dir en storre

Fettsyror

grupp individer far sjilvrapportera
vad och hur mycket de itit under
en viss tid genom att besvara olika
friigeformuliir varefter de ”fdljs”

i olika nationella register for ate
undersoka utvcckling av sjukdom
over tid. Styrkor med denna me-
tod ir att man kan studera minga
individer 6ver ling tid, och siledes

Mattade fettsyror saknar dubbelbindningar i kolvatekedjan.
Exempel ovan: palmitinsyra (den vanligaste méattade fettsyran i komjolk)

Enkelomattade fettsyror har en dubbelbindning i kolvatekedjan.
Exempel ovan: oljesyra (finns i vegetabiliska oljor)
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Kolatom nummer 6
inringad i blatt

Fleromattade fettsyror har tva eller flera dubbelbindningar i kolvatekedjan.
Exempel ovan: linolsyra, omega-6-fettsyra (finns i vegetabiliska oljor)
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studera sjukdomar som tar minga
ir att utveckla. Nackdelar dr att
det iir vanskligt att dra slutsacser
om orsakssamband di det kan
finnas forvixlingsfaktorer som
stOr samt att tillférlitligheten i
sjilvrapporterad kostdata kan vara
otillrﬁcklig.

Ett annat vanlige sict dr rando-
miserade interventionsstudier, dir
hilften av individerna i en mindre
grupp fir genomféra en forind-
ring i sin kost under en kortare tid
medan den andra hilften agerar
kontroll. Med hjilp av fysiska un-
dersdkningar och blodprover fére
och efter kan man underséka om
kostférindringen hade nigon ef-
feke. Styrkor med denna metod ir
att forvixlingsfaktorer kan ute-
slutas, siledes kan orsakssamband
faststillas. Nackdelar dr kostnaden
och att endast ett begriinsat antal
individer kan studeras under en
begrinsad tid. Detta innebir att

Omega-3

Kolatom nummer 3
inringad i blatt

EPA (eicosapentaensyra), dverst,
och DHA (docosahexaensyra),
underst, ar omega-3-fettsyror
som ofta anvands som biomar-
kérer, liksom linolsyra i rutan pa
féregédende sida.

man i praktikcn oftast bara kan
studera riskfaktorer f6r sjukdom
(cill exempe] ko]estero]niv:‘ier,
bloderyck, blodsocker), snarare in
sjukdomen i sig,.

Biomarkorer

Anvﬁndning av biomarkorer ger
mer objektiv information in sjiﬂv—
rapporterad kostdata. Till exempel
kan den relativa sammansiittning-
en av fecesyror i blod eller viivnad
anvindas som en biomarkor f6r
bide kostintag och vissa metabola
processer. Denna mitning kan
anvindas i observationsstudier

for ate studera sambandet mellan
fettintag och hiilsa men kan ocksi
anvindas som mitt pa ijljsamhet i
interventionsstudier. Endast ndgra
fa fecesyror fungerar dock som
pii]it]iga biomarkorer for Fettintag.
De allra flesta fettsyrorna kan
kroppen nimligen tillverka sjilv
och man kan dirfor inte veta om
en hdgre forekomst av dessa i blod
eller viivnad beror pi kosten eller
den egna produktionen.

En god biomarkér for fettintag,
som kroppen inte kan tillverka, ir
den essentiella fleromictade fetesy-
ran linolsyra (omcga—é, se fércgi—
ende sida). Linolsyra ir den frimsta
fleromitcade fetesyran i kosten och
forekommer rikligt i vegetabiliska
oljor sdsom solrosolja, sojabénolja
och majsolja, men dven i rapsolja.
En hégrc proportion av linolsym i
blod eller viivnad ir alles en tydlig
indikation pi ett storre intag av
livsmedel innehéllandes linolsyra.

Tvi andra fettsyror som ofta an-
vinds som biomarkérer for intag ir
EPA (cicosapcntacnsyra) och DHA
(docosahexaensyra), lingkedjiga
omega-3-fettsyror som finns i fet
fisk (se ruta till vinster). Dessa kan
fSrvisso tillverkas endogent (det vill
siiga av kroppen), men inte i nigon
storre utstriickning vilket gor att de

indi fungerar bra som biomarkorer.

Linolsyra, EPA och DHA kan med
fordel anviindas som biomarko-
rer i kombination med sjilvrap-
porterad kostdata, men kan iven
anviindas enskilt beroende pa
f‘rigestﬁ]lning Sammansittningen
av fetesyror i blod eller viivnad
ger information om typen av fett
i kosten ("kvaliteten”), men dec
finns ingen bra biomarksr som
ger information om miingden fett
i kosten (kvantiteten).

Rad om fettintag

En]igt de nordiska nﬁringsrekom—
mendationerna bor 25—40 pro-
cent av det totala energiintaget
utgdras av fete (se referenser pi
sidan 24). Detta ir ett brett spann
och ger stort utrymme for indi-
viduella preferenser. Det ir inte
miingden fett i kosten som ir det
viktiga for hilsan, utan typen.
Mictat fete bor utgora mindre

dn 10 procent av energiintaget,
fleromittat fett 5-10 procent och
enkelomiittat 10-20 procent. Ett
viktigt skil for detea ir de olik-
artade effekterna som de olika
fetcklasserna har pa vira blodfet-
ter. Miittade fectsyror hdjer nivin
av LDI-kolesterol medan omiit-
tade fetesyror sinker nivin. LDL-
kolesterol driver utvecklingen av
dderforfecening (ateroskleros),
vilket ir den underliggande orsa-
ken till den frimsta dodsorsaken:
hj éirt—kiirlsjukdom (eill exempel
hjirtinfarke). Acc byta ut en del
miittade fetesyror i kosten mot
omittade, inte minst fleromit-
tade omega—G (1inolsyra), minskar
risken for hjﬁrt—kﬁrlsjukdom.
Biomarkérstudier har visat att en
hogre andel linolsyra i blod el-
ler viivnad, jimfore med en ligre
andel, dr kopplat till minskad risk
for hjiirt—kiirlsjukdomA Kostens
fcttsammansﬁttning kan dven pﬁ—
verka hur mycket fett som lagras
ilevern.
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En normal lever (6verst) och en fett-
lever (underst). En fet lever péverkar
var hilsa negativt pa flera sitt.

Kalla: Skapad i Biorender. Berglund, A. (2024)
biorender.com/v93b347

Fett i levern

Levern ir central i vir dmnes-
omsittning och paverkar bide
blodsocker och blodfetter. Levern
ir siledes mycket viktig for var
hilsa. Levern omsitter mycket
fett, men ska inte lagra nigra
stérre mingder. Levern riiknas
som fet nir den innehaller mer
in cirka 5 procent fett. Act ha en
fet lever ir starke sammankopplat
med simre reglering av blodsocker
och blodfetter, samt 6kad risk for
typ 2-diabetes, hjirt-kirlsjukdom
och allvarlig leversjukdom. Detta
tillsednd dr mycket vanligt och
det uppskattas act cirka var tredje
vuxen person pi global nivé ir
drabbad. Hos grupper som redan
utvecklat metabol sjukdom, till
exempel typ 2-diabetes, kan fore-
komsten av fettlever vara cirka

65 procent. Den enskile viktigaste
bidragande orsaken bakom dessa
héga siffror pa befolkningsnivi ar
kroniske for hogt energiintag, det
vill siiga férekomsten av évervike
och obesitas. Det mest effekriva
siittet att tdmma levern pi fece ir
genom viktminskning7 det vill siga
minskat energiintag. Effekeen av
vikeminskning ir kraftfull, ming-
den fett i levern kan halveras pa

bara nigra veckor férutsatt att en-
ergiintaget ir tillricklige lage.
Men det ir inte bara det to-
tala energiintaget som avgdr hur
mycket fett som ansamlas i levern,
dven kostens sammansittning
spelar stor roll. En Viktig fakeor dr
just kostens fetcsammansitening,
dir miceac fece (frin cill exempel
smor, gridde och palmolja) leder
till en 6kad inlagring av leverfett
medan fleromiceac fece (fran cill
exempel solrosolja) istillet kan
minska mingden leverfett, obero-
ende av forindringar i kroppsvike.
Dessa olikarctade effekeer har «ill
och med visats under induce-
rad vikcuppging (medvetet kat
energiintag), dir en kost rik pa
fleromictart fett kan motverka in-
lagring av leverfett, jimfore med
mittat fete. Resultaten frin dessa
kontrollerade interventionsstudier
har st6d i stoérre observationsstu-
dier dir man anvint biomarkorer
och sett att en hogre andel flero-
miictat fete i blodet ir kopplat
cill ligre risk for fectlever. Aven
andra komponenter i kosten kan
piverka, och ofta lyfts socker upp
som den stora boven. Det verkar
dock som att sockrets negativa ef-
fekter pa leverfett cill scor del kan
tillskrivas det skade energiinta-
get, snarare in sjilva sockret i sig.
Studier som gjort en direke jim-
forelse mellan socker och miteat
fete (vid samma energiintag) har
visat att mittat fece har stérre ne-
gativ piverkan in socker nir det
giller leverfect. De underliggande
mekanismerna som forklarar de
markant olikartade effekterna
av miittat och fleromiitcat fete pd
miingden leverfett ir ofullstindigt
kartlagda och sannolike ir det en
kombination av flera olika meka-
nismer. En sannolik delférklaring
ar att méjligheten att anvinda de
olika fettyperna som energi skiljer
sig dt. Det har nimligen visats vid
upprepade tillfillen ace fleromiic-

tat fect oxideras till energi snab-
bare in vad mictat fece gor.

Mer fleromattat

Enligt den senaste nationella mat-
vaneundersskningen (Riksmaten)
hos vuxna utgjorde mictat fett 13,1
procent av det totala energiintaget
och fleromiittat fett 5,1 procent.
Som nimndes tidigare bor min-
dre in 10 procent av det totala
energiintaget utgdras av mictat
fett, medan 5-10 procent bér
komma frin fleromirrat fett. Det
finns alltsd gott om utrymme ate
oka intaget av fleromiittat fece pa
bekostnad av mitcat fece utan ace
nddvindigtvis piverka energiinta-
get. Detta utbyte kan forvintas ha
en gynnsam inverkan inte bara pi
leverns hilsa utan dven pi koles-
terolnivierna och risken for hjire-

kirlsjukdom.

Foto: pixabay.com
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