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* Mattede og umaettede fedtsyrer
med forbrugsanbefaling

*  Omega-3 fedtsyrer

og deres betydning for din kost

* Transfedtsyrer
og hvad der gor dem sa skadelige

* Anbefaling til forberedelse af madlavning
Sadan bruger du olier korrekt

* Ideudveksling

Sadan erstatter du usundt fedt
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Maettede og umaettede fedtsyrer !

med forbrugsanbefaling
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Maettede fedtsyrer betragtes som usunde,
fordi de er sveere for kroppen at omseette,
og ved overdreven indtagelse, kan de
haeve kolesterolniveauet, hvilket gger

risikoen for hjerte-kar-sygdomme og & | =
diabetes.
Maettede fedtsyrer findes i
™ mejeriprodukter (maelk, yoghurt,
ﬁ ost mv.), kad og seg mv.
%@

4 Mezettede og umaettede fedtsyrer
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Der er dog ikke kun ulemper ved meettede fedtsyrer. De udfgrer
ogsa ngdvendige funktioner i kroppen :

For eksempel fungerer de som budbringere for o,
nervesystemet, og det sakaldte LDL- Qo
kolesterol transporterer fedtstoffer fra g
leveren til andre menneskelige organer,
hvor de er ngdvendige.

Kolesterol er ogsa uundvaerligt for
produktionen af D-vitamin i
D kroppen.

5 Mezettede og umaettede fedtsyrer
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Overordnet set er det meningen, at maettede fedtsyrer skal
indtages i moderate meaengder, isaer fordi de kan produceres i
kroppen selv og derved ikke kan opsta mangel.

Sa veganere behgver normalt ikke
bekymre sig om deres

fedtforsyning. \
\ \/

L

6 Mezettede og umaettede fedtsyrer
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Nar det kommer til umaettede fedtsyrer, skelnes der generelt
mellem enkeltumaettede og flerumeettede fedtsyrer, som
eksperter klassificerer som sunde.

e ) N
)._:

7 Mezettede og umaettede fedtsyrer
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Enkeltumaettede fedtsyrer er afggrende for vitaminoptagelsen i
kroppen og kan endda saenke kolesterolniveauet.

De findes normalt i ngdder,
avocadoer og vegetabilske olier
sasom olivenolie, som indeholder
omega-9 fedtsyrer.

3 Mezettede og umaettede fedtsyrer
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Flerumaettede fedtsyrer har vigtige funktioner, herunder
regulering af blodtrykket og er ogsa afggrende for sunde
celleveegge og hjernen.

Der skelnes mellem omega-3 fedtsyrer
(makrel, hgrfreolie) og omega-6
fedtsyrer (solsikkeolie,
mejeriprodukter, kad).

9 Mezettede og umaettede fedtsyrer
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| modsaetning til monoumasttede
fedtsyrer er flerumaettede fedtsyrer
essentielle. Det vil sige, at de ikke
kan produceres af organismen sely,
og folk er ngdt til at indtage dem
gennem kosten.

10 Maettede og umaettede fedtsyrer
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Selvom bade monomeettede og flermaettede fedtsyrer er
sunde, er de ekstremt hgje i kalorier og bgr ikke
overforbruges, da overskydende kalorier vil fgre til
vaegtegning pa trods af fedtsyrernes kvalitet.

4
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11 Mezettede og umaettede fedtsyrer
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Forbrugsanbefaling

12

Forholdet mellem maettede og umeettede fedtsyrer bgr veere
omkring 1:2, med lidt flere enkeltumazettede end
flerumaettede fedtsyrer.

Det anbefalede indtag er angivet som 1 gram fedt pr. 1 kg
kropsvaegt. Det ville betyde, at en person, der vejer 55 kg,
formodes at indtage omkring 55 g fedt i sin kost.

Mezettede og umaettede fedtsyrer
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Det skal dog bemaeerkes, at denne vurdering forudseaetter, at
personens Body Mass Index (BMI) ligger inden for det sunde
omrade, og at personens vaegt derfor er normal.

En person, der vejer 100 kg, bar
ikke spise 100 g fedt om dagen,
men hgjst 80 g, dette er den
@vre graense.

13 Maettede og umaettede fedtsyrer
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Omega-3 fedtsyrer !

og deres betydning for din kost

14
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Omega-3 fedtsyrer er livsvigtige, fordi
de kan holde cellerne stabile,
forbedre hukommelsen, styrke
immunforsvaret og hjelpe mod
betzendelse.

De bestar generelt af tre komponenter: eicosapentaensyre (EPA),

docosahexaensyre (DHA) og alfa-linolensyre (alfa-linolensyre,
forkortet ALA).

15 Omega-3 fedtsyrer
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EPA og DHA findes jeevnligt i fede fisk og visse alger, hvorimod
ALA er indeholdt i hgrfrg- eller rapsolie, hgrfrg og valngdder.

16 Omega-3 fedtsyrer
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Transfedtsyrer !

og hvad der gor dem sa skadelige
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Transfedtsyrer har en negativ effekt pa
blodmetabolismen, giver anledning til
hjertekarsygdomme og gger kolesteroltallet.

18 Transfedtsyrer
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Transfedtsyrer dannes ved intens opvarmning af umeettede
fedtsyrer, hvilket forklarer, hvorfor umaettede olier
generelt aldrig b@ér opvarmes for hgjt i madlavningen,
iseer hvis de er i deres oprindelige form.

& 2

19 Transfedtsyrer
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Pa grund af massiv industriel produktion af chips, slik og faerdige
produkter er transfedtsyrer desveerre ikke ualmindeligt. Netop
derfor bgr denne form for dizet sa vidt muligt undgas.

20 Transfedtsyrer
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Anbefaling til forberedelse af madlavning!

Hvordan man bruger olier korrekt

21
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Forarbejdningen af olier bestemmer,
hvilken type madlavning de er egnet

til: O
g

ay

Raffinerede olier er mere
varmebestandige og derfor mere
velegnede til madlavning.

22 Anbefaling til forberedelse af madlavning
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Koldpressede (jomfru) olier, som indeholder flere
vitaminer, er mere aromatiske og bedre egnet til
salater.

| : . : :
é Overophedning af jomfruolier ville
8 fa dem til at miste alle vitaminer
og producere transfedt.

23 Anbefaling til forberedelse af madlavning
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Ideudveksling?

Sadan erstatter du usundt fedt

24
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Folgende eksempler betragtes som og indeholder sakaldte
essentielle fedtsyrer (dvs. flerumaettede fedtsyrer, der skal indtages gennem
kosten, fordi kroppen ikke kan producere dem):

* Uraffineret, gkologisk linolie

* Horfrg

* Valngdder

* Hvedekim

* Sojabgnner

* Koldtvandsfisk som @rred, makrel, karper, sild, laks eller tun
e Sesam, saflor og solsikkeolie

* Mejeriprodukter med reduceret fedtindhold

25 Ideudveksling




‘% Remote
Health

Foelgende eksempler betragtes som usunde fedtstoffer, fordi de indeholder
maettede fedtsyrer eller transfedtsyrer, som ikke forbreendes godt af
kroppen:

* Fedtrige mejeriprodukter (inklusive sedmeelk, ost, flede, kvark, smar)
* Rgdt kad (fx svinekgd, oksekgd, lam eller kalvekgd)

* Poglse (fx leverpglse, tepeglse, cervelatpglse, rullepglse, salami eller
cabanossi)

* Feerdiglavede produkter sasom kiks, kartoffelchips og frosne pommes
frites, croissanter, donuts, mikroovnspopcorn

* Industrielle feerdigretter i daser eller poser
e Sukkerholdige laeskedrikke som limonade
* Fast fedtstof (sasom margarine)

26 Ideudveksling
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