Sunde fedtstoffer
feder skam ogsa

Villabyerne lancerer i dag en ny serie om
sundhed. Artiklerne er skrevet af Lene
Allingstrup, Diztistklinikken i Gentofte, og
vil blive bragt én gang om méneden.
Laeserne kan stille spgrgsmal til Lene
Allingstrup pd info@allingstrup.dk, sa
bringer vi hendes svar i Villabyerne

Af dicetist Lene Allingstrup

Nogle af de hyppigste spargs-
mal, jeg bliver stillet overfor,
er spegrgsmdl omkring de
gode og de dérlige fedtstoffer.

Snakken om de sdkaldte
‘sunde’ fedtstoffer giver forvir-

ring og anledning til mange
misforstaelser. Det er en na-
turlov og uomtvisteligt, at fedt
feder, vanset hvilken oprin-
delse fedtet har, og hvilken
fremstillingsmdde der er
brugt - pkologisk eller ej.
Fedtstoffer er gode energikil-

der, s& gode at vi udvinder
brendstof af dem. Fedtstoffer
giver med andre ord meget
energi - mange kalorier, om
man vil. Men hvorfor sd den
forvirring om sunde fedtstof-
fer?

Problemet er, at vi ikke ten-
ker nermere over, hvordan vi
definerer sundt og usundt. Er
noget sundt, blot fordi det er
fedtfattigt, blot fordi det er
pkologisk, eller blot fordi det
indeholder fedtstoffer af den
rigtige type? Det er ikke mu-
ligt at svare entydigt ja eller
nej pa spergsmalene.

Groftsagt, sdinddeler vi fedt-

stoffer i meettede og umeette-
de. De umettede inddeles
yderligere i enkelt- og fler-
umattede. De mattede, dem
som er faste ved kpleskabs-
temperatur, og som hovedsa-
gelig stammer fra dyriske pro-
dukter, og de umattede, dem,
der er flydende i keleskabet
(olierne), og som hovedsage-
lig stammer fra planteriget og
fra havet. De sidste er dem,
som kaldes ‘sunde’ fedtstoffer.

Begrebet sunde fedtstoffer
hidrgrer blandt andet fra Mid-
delhavskysten, som er sarlig
rig pa fisk og olivenolie og der-
med de umaettede fedtstoffer.
Nogle af de umettede fedt-
stoffer, iseer dem fra fede fisk
og nedder, har tilmed en gun-
stig virkning pa hjerterytmen.
Modsat de meettede fedtstof-
fer, som forekommer 1 rig

mangde i kod, ost og fede’

malkeprodukter, og som bi-
drager til dreforkalkning og
blodpropper.

En rask gennemsnitsdan-
sker, der spiser fedtfornuftigt,
varieret og med madvarer fra
bade plante og dyreriget, far
almindeligvis tilstreekkelig
med fedtstoffer i den rigtige
balance, ogsd af dem, som er
livsnpdvendige. Er mdlet at
holde den slanke linie eller li-
gefrem at tabe i vagt, er det
ikke nok kun at holde sig til de

sunde fedtstoffer.I det tilfeelde
vil den samlede mengde af
fedt i kosten veere afgprende.

1 g fedt eller olie giver, uan-
set oprindelse, 9 kilokalorier
eller 38 kilojoule. De er altsd
lige fedende, men mere eller
mindre gavnlige for helbre-
det. De officielle anbefalinger
lyder pa, at hejest 30 pct. af vo-
res daglige kalorieindtagelse
ma komme fra fedtstofgrup-
pen.

Prgv din viden

1. Hvad indeholder flest kilo-
kalorier, 100 g smoreller 100 g
olivenolie?

2.Hvad indeholder mest af det
usunde meettede fedt, 100 g
kokosfedt eller 100 g smor?

3. Hvad indeholder mest fedt,
100 g mandler eller 100 g 45+
skaereost?

Svar:

1. Det gor olivenolie. 100 g in-
deholder 3700 kJ, tilsvarende
mengde smer indeholder
3020K].

2.Det gor kokosfedt. 100 g in-
deholder 87 g meettet fedt,
smer indeholder 52 g (som én
af de fa vegetabilske fedtstof-
fer indeholder kokosfedt
meettet fedt)

3. Det gor mandler. 100 g in-
deholder 39 g fedt, skaereost
25¢.



