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Sammanfattning

Syftet med projektet var att se om och hur bordsfett och matlagningsfett paverkar
kostens fettsammanséttning och vitamin D-innehall. Bakgrunden var dels Livs-
medelsverkets rad att anvénda flytande margarin eller olja i matlagningen och dels
det faktum att flytande och hart margarin anvénds som standardfett for att rdkna ut
nédringsvirden for sammansatta livsmedel i Livsmedelsdatabasen. Néringsvirdena
1 databasen anvinds bland annat for att berdkna ndringsintag i matvaneundersok-
ningar. Det dr dérfor viktigt for tolkning av matvaneundersdkningar att veta hur
resultaten paverkas av att margarin anvands 1 recepten, oavsett vilket matlagnings-
fett undersokningsdeltagaren egentligen har anvént. Det dr ocksa viktigt for Livs-
medelsverkets arbete med kostrad att utvérdera hur mycket radet rorande matlag-
ningsfett pdverkar kostens fettkvalitet.

Data fran den senaste svenska matvaneunders6kningen, Riksmaten vuxna 2010-
11, anvindes for att studera matlagningsfettets och bordsfettets paverkan pa ni-
ringsintaget. De margarinprodukter som anviandes som standard-matlagningsfett i
recepten byttes ut mot rapsolja, olivolja, smor och margarin i olika kombinationer.
De bordsfett som rapporterats i matvaneundersdkningen byttes ut mot smér, en
vanligt forekommande matfettsblandning samt ett matfett som hade hogre andel
fleromattat fett, ldgre andel maittat fett och hog berikning med vitamin D, jam{ort
med de andra bordsfetterna som ingick.

Matlagningsfett bidrog i genomsnitt med 10 procent av det totala fettintaget och
bordsfett bidrog med 8 procent. Resultaten visade signifikanta skillnader i vitamin
D-intag och kostens fettsammanséttning med olika fettrdvaror. Av matlagningsfet-
terna gav rapsolja bést fettsammansittning, men minskade samtidigt vitamin D-
intaget jimfort med det margarin som normalt ingar i recepten. Nir kombinationer
av bordsfett och matlagningsfett studerades uppnaddes de bésta néringsvéirdena
med en kombination av flytande margarin och matfettet med mest fleromattat fett,
minst méttat fett och en hog vitamin D-berikning. Att bara anvéinda smdr 1 mat-
lagningen och som tillbehor hade storst negativ effekt pa fettkvaliteten.
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Summary

The purpose of the project was to study possible effects of fats used in cooking
and at the dining table on the nutritional quality of the diet, focusing on composi-
tion of fatty acids and the content of vitamin D. The background of the project
was in part the dietary advice of the Swedish National Food Agency to use liquid
margarine or oils in cooking and in part the fact that liquide and hard margarine is
used as the standard fat in when calculating the nutritional content of composite
foods in the NFA food database. The nutritional values in the food composition
database are among other things used to calculate nutrient intake in Swedish die-
tary surveys. It is therefore important for future dietary studies to know if and how
the results are affected by the use of a standard fat in the recipes in the database
instead of using the cooking fats the participants actually use. It is also important
for the NFA’s work with dietary advice to evaluate if the advice regarding cook-
ing fats has any effect on the fatty acid composition of the diet.

Data from the latest, Swedish dietary survey, Riksmaten vuxna — 2010-11, was
used to study the effect which the choice of fat used in cooking and at the dining
table makes on nutritive intakes. The margarine-products that were used as the
standard cooking fat in recipes were substituted for canola oil, olive oil, butter and
margarine in different combinations. The table fats that were reported in the die-
tary survey were substituted for butter, a common type of fat blend and a fat
spread containing a higher amount of polyunsaturated fatty acids, a lower amount
of saturated fatty acids and a high content of vitamin D due to fortification, com-
pared to the other table fats used.

Cooking fat constituted on average 10 procent of the total fat intake and table fats
constituted 8 procent.The results showed significant differences in total fatty acid
composition and intake of vitamin D when using different types of fat. Canola oil
was the cooking fat that gave the best fatty acid composition, but at the same time
it lowered the intake of vitamin D compared to the margarine that is normally
included in the recipes. Combinations of cooking fats and table fats were studied
and the best nutritive values were achieved with a combination of liquid marga-
rine and the fat spread that contained the highest amount of polyunsaturated fatty
acids, the lowest amount of saturated fatty acids and had a high content of vitamin
D. The use of only butter in cooking and at the dining table had the largest nega-
tive impact on nutritional quality out of the fats that were included in the study.
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Inledning

Den hér rapporten dr resultatet av ett projekt kring matfett som drevs pd Livsme-
delsverket under varen och sommaren 2013. Syftet med projektet var att se hur
bordsfett och matlagningsfett paverkar kostens fettkvalitet och innehall av vitamin
D. Just bordsfettet och matlagningsfettet dr intressanta eftersom fettsammansatt-
ningen och vitamin D-innehallet i dessa kan variera avsevért beroende pa vilken
produkt man véljer att anvinda. Att byta fettprodukt ar ett relativt enkelt sitt att
paverka kostens fettkvalitet, det krdver inga stora beteendemaéssiga fordandringar,
till skillnad fran att gora dndringar i andra stora fettkéllor som kott och mjolk-
produkter. Ett av Livsmedelsverkets rad for en hdlsosammare kost &r just att an-
vianda flytande margarin eller olja i matlagningen. Det dr av betydelse for verkets
arbete med kostriden att veta hur stor skillnad denna atgard faktiskt kan gora.

Kunskap om matlagningsfettets inverkan pé kostens niringsinnehall dr ocksé av
betydelse nér kostintaget ska métas i matvaneundersokningar, d& standardfett an-
vands 1 recepten for sammansatta livsmedel 1 Livsmedelsverkets Livsmedels-
databas. Standardfettet som har anvénts &r oftast ett flytande eller hirt margarin,
som &r berikat med vitamin D, till skillnad frdn andra vanliga matlagningsfetter
som smér och oliv- eller rapsolja. Aven fettsammansittningen skiljer sig mellan
de olika produkterna. Livsmedlen i Livsmedelsdatabasen anvinds som underlag
for matvaneundersokningar och det &r mojligt att standardfettet paverkar utfallet
for vitamin D-intag och fettkvalitet. Tekniska svarigheter har gjort att det hittills
inte varit mojligt att kompensera for vilket matlagningsfett deltagarna i matvane-
undersokningar anvinder 1 verkligheten.

Vetenskaplig bakgrund

Fett

Kostens fettsammanséttning dr kopplad till hjart-karlsjukdomar och ett byte av
mattat fett mot fleromaittat fett minskar i allménhet risken att drabbas. (1-5) Ris-
kerna med det méttade fettet kan dock variera beroende pé dess ursprung. Studier
har visat att mattat fett frdn mjolkprodukter har en skyddande effekt (6-8) medan
mittat fett fran kottprodukter 6kar risken (7). Skillnaden skulle kunna ligga 1 det
mattade fettets olika sammansattning 1 olika livsmedel, eller 1 att fettet forekom-
mer tillsammans med andra livsmedelskomponenter som kan bidra till en 6kad
eller minskad risk. (7) Effekten av en dndrad fettsammanséttning i1 kosten kan
dessutom skilja mellan kvinnor och mén. (3, 9) Motstridiga resultat fran olika
studier kring kopplingen mellan fett och hjért-kirlsjukdom kan vara forknippat
med svérigheterna i att méita kostvanor, exempelvis de stora individuella variat-
ionerna fran dag till dag.

I likhet med hjart-kdrlsjukdomarna tyder ett stort antal studier pa en koppling mel-
lan typ 2 diabetes och kostens fettsammanséttning; om méttat fett ersitts med
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omiittat fett kan det fa positiva effekter pd insulinkénsligheten. (10) Kostens fett-
sammanséttning har forutom hjért- kédrlsjukdomar och diabetes dven kopplats
samman med till exempel cancer, inflammatorisk sjukdomar, kognitiv funktion
och beteende, men sambanden é&r séllan starka. (11)

Under barns forsta levnadsar har kostens fettinnehall ocksa en viktig roll 1 krop-
pens utveckling. (12) Djurstudier tyder pd att tillrdckligt intag av omega-3 fettsy-
ror hos gravida och ammande kvinnor &r av storsta vikt for barnets fysiska och
mentala utveckling, 1ag tillgdng pé dessa forsdmrar utvecklingen av barnets syn,
hjarna och nervsystem. (13) Hos barn upp till tva érs alder har innehallet av omét-
tat fett 1 kosten fortsatt effekt pa utvecklingen av synen och nervsystemet. (12)

Riksmaten — vuxna 2010-11 visade att drygt 80 procent av deltagarna hade ett
intag av mittat fett som lag 6ver rekommendationerna pad max 10 energiprocent
samtidigt som endast drygt 50 procent av deltagarna kom upp 1 minst 5 energipro-
cent fleromittat fett, det 14gsta rekommenderade intaget. (14) Mot bakgrund av
detta finns det anledning att se ver mdjligheterna att med enkla medel dndra kos-
tens fettsammanséttning, sd att mattat fett ersétts med fleromattat fett. Som
Obukhov et al. (9) papekar, kan det viktigaste vara att inrikta sig pa olika typer av
livsmedel och deras bidrag till intag av olika ndringsimnen eftersom intag av en-
skilda ndringsdmnen ofta &r korrelerade genom att naringsimnena forekommer 1
samma typer av livsmedel. En fransk studie (15) har visat att genom att fokusera
kostrad pa livsmedelsgrupper och ge rad om vad som ur hélsosynpunkt dr lamp-
liga, respektive mindre lampliga, livsmedel ur varje grupp kan det totala fettinta-
get minskas hos bade barn och vuxna. Saledes kan vil underbyggda och lampligt
kommunicerade kostrad potentiellt gora stor nytta for den allmédnna hilsan. Flera
studier har visat goda effekter av att &ndra kostens fettsammanséttning utan att for
den skull &ndra den totala méngden fett. Detta har bland annat gjorts genom att
byta matlagnings- och bordsfett frdn smor till fett baserat pa rapsolja. (16-18)

I en tidigare studie av hur byte av fettprodukter paverkar kostens fettsammansatt-
ning byttes delar av det genomsnittliga fettintaget ut mot rapsolja, med hjdlp av
datormodellering. Studien byggde pa data fran den amerikanska matvaneunder-
sOkningen National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES). Kost-
data kom fran 24-timmars-kostintervjuer. 25, 50 eller 100 procent av fettet fran
andra fettprodukter byttes ut mot rapsolja, eller rapsoljebaserat margarin, bero-
ende pa produktens anvdndningsomrade. Fett som byttes ut var det som anvéndes
vid matbordet (t ex salladsdressing eller smorgéspaligg), fett som anvéndes i mat-
lagning och fett som anvindes vid industriell tillverkning av livsmedel. Resultatet
blev att intaget av enkelomaéttade fetter 6kade pa alla substitutionsnivéer, medan
intaget av fleromaéttade fetter minskade pa alla nivéer. Intaget av méttade fetter
andrades inte signifikant forrdn vid 50 procent substitution och dirdver, men da
minskade det. (19)

Vitamin D

Vitamin D har sin viktigaste funktion vid inlagring av kalcium i skelettet och
dérmed for normal utveckling och funktion hos skelett och skelettmuskler hos
bade barn och vuxna. (20) Vitaminet, framfor allt brist pa det, har d&ven kopplats
samman med flera olika sjukdomstillstand, s& som diabetes typ 2, hjért-
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karlsjukdom, fetma, cancer och d&ven med allmén dodlighet, men kopplingarna ar
osidkra. (21, 22) Vitamin D bildas 1 huden vid vistelse i solljus och detta anses
vara den viktigaste kéllan till vitaminet. (21) Dock kan mork hud minska produkt-
1onen, liksom heltdckande klddsel och efter vintern ér halterna av vitamin D 1 blo-
det som allra ldgst (23). I Riksmaten vuxna — 2010-11 rapporterade en femtedel
deltagarna i kostregistreringen att de tog nagot kosttillskott och en knapp tredjedel
av dessa (alltsé cirka 6 procent av alla deltagarna) tog tillskott innehéllande vita-
min D. (14) Tva tredjedelar av de som deltog i kostregistreringen i Riksmaten
2010-11 hade problem att komma upp 1 den ldgsta rekommenderade dosen fran
SNR 2005 pd 7.5 pg vitamin D per dag enbart med hjdlp av kosten. De storsta
kallorna till vitamin D 1 Riksmaten var fisk och fiskrétter, foljt av matfett pa
smorgds och mejeriprodukter. (14) Berikade produkter utgdr alltsé en viktig kélla
till vitamin D 1 kosten. I Sverige ar det obligatoriskt att berika viss mjolk samt
fasta, bredbara fetter sisom margarin och matfettsblandningar med vitamin D.
(24, 25)
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Fragestallningar

Projektets fragestallningar var foljande:

1. Hur stor andel av det totala fettintaget utgors av:
a. Matlagningsfett?
b. Matlagningsfett och bordsfett?
2. Hur pédverkas kostens fettkvalitet av matlagningsfettet? Vad hinder
ndr standardfett 1 recepten byts ut mot:
a. Smor?
b. Rapsolja?
c. Olivolja?
d. En blandning av smor och rapsolja?
e. De matlagningsfett som oftast anvinds i hemmen?
3. Hur paverkas kostens innehéll av vitamin D av matlagningsfettet? Vad
hinder nér standardfett i recepten byts mot:
a. Smor?
b. Rapsolja?
c. Olivolja?
d. En blandning av smér och rapsolja?
e. De matlagningsfett som oftast anvands i hemmen?
4. Finns det skillnader i effekten av att byta margarin mot annat matlag-
ningsfett mellan de som har lagt respektive hogt totalt fettintag?
5. Hur ser kostens fettkvalitet och innehall av vitamin D ut med olika
kombinationer av bordsfett och matlagningsfett?

Definition av begrepp
I rapporten anvénds tva begrepp for att bendmna de fettgrupper som behandlas.
Matlagningsfett — fetter som anvénds vid matlagning och bakning.

Bordsfett — fasta fetter som anvands som tillbehor till maltid.
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Metoder

Datamaterial och avgriansningar

Matvaneundersokningen

Berékningarna i rapporten har baserats pa intagsdata fran den senaste svenska
matvaneundersdkningen, Riksmaten — vuxna 2010-11. I denna undersdkning
ingick kvinnor och mén 1 dldrarna 18-80 ar och intagsdata samlades in under peri-
oden maj 2010 till juli 2011. Deltagarnas intag av olika livsmedel méttes i en
webbaserad kostregistrering dir deltagarna rapporterade allt de dtit och druckit
under fyra dagars tid. Deltagarna fick sjdlva uppskatta hur mycket de itit av varje
livsmedel, med hjilp av olika exempel. Det fanns drygt 1900 olika livsmedel att
vilja pa vid rapporteringen, bade raa livsmedel, enskilda livsmedel som var be-
redda pa olika sétt (till exempel kokta eller stekta) och sammansatta matrétter och
produkter (till exempel kottfarssas eller konserverad gronsaksoppa). (14) All data
kring livsmedlens ndringsvérden fanns i en livsmedelsdatabas som skapades spe-
ciellt for matvaneundersokningen, ”Livsmedelsdatabasen version Riksmaten
2010-11”. Konsumtionsdata fran kostregistreringen kopplades till undersdkning-
ens livsmedelsdatabas for att berdkna néringsintag.

Deltagarna fick ocksé svara pa en enkét som bland annat innehdll fragor om kost-
vanor, till exempel hur ofta personen i1 allménhet dter frukt och gront eller snacks
och godis och vilken typ av fett de oftast anvinde hemma till matlagning och pa
smorgas. (14)

Dataunderlag

Totalt genomforde 1797 personer i Riksmaten 2010-11 godkénda kost-
registreringar och det dr dessa kostregistreringar som anvants som dataunderlag.
De 1797 personerna utgor 36 procent av det ursprungliga urvalet. Bortfallet var
storst bland mén, personer med kortare utbildning och utlandsfodda. (14)

Totalt 330 av de 1797 personerna klassades som extrema underrapportdrer nér det
rapporterade energiintaget jimfordes med uppskattat energibehov baserat pa élder,
vikt och kon. Underrapportrerna utgjorde 1 genomsnitt 16 procent av kvinnorna
och 21 procent av midnnen, men i gruppen mén 18-30 ar var andelen underrappor-
torer hela 30 procent. Underrapportorer rapporterade signifikant ldgre andel energi
fran fett, jamfort med de som inte klassats som underrapportorer. (14)

For en mer ingdende beskrivning av dataunderlaget och metoderna i matvaneun-
dersokningen hanvisas till huvudrapporten for Riksmaten — vuxna 2010-11. (14)
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Livsmedel som ingick i beriakningarna

I rapporten presenteras resultat av berdkningar dir det margarin som ingar i livs-
medel frdn Riksmaten — vuxna 2010-11 har bytts ut mot annat fett. De livsmedel
dér det har varit praktiskt mdjligt att substituera matlagningsfettet och som darfor
har ingatt i berdkningarna dr de livsmedel som &r berdknade, det vill sédga deras
néringsvirde efter tillagning har tagits fram teoretiskt (till skillnad frdn samman-
satta livsmedel vars néringsvirden har analyserats kemiskt).

Bland de berdknade livsmedlen ingick ett antal livsmedel med “dolt margarinin-
nehall”, alltsa ett sammansatt livsmedel dér ett annat sammansatt livsmedel med
margarin i receptet ingar som ingrediens (till exempel Kélpudding som innehaller
Risgrynsgrot, som i sin tur innehéller margarin). Risken att nagot livsmedel med
dolt margarininnehdll har forbisetts bedoms som férsumbar, da en noggrann ma-
nuell genomgéng gjordes av alla berdknade livsmedel.

Fettrivaror som ingick i berikningarna - Standardfett

De livsmedel som inkluderades 1 studien innehdll vanligen en av tvé fettravaror.
Det var dessa tva fettravaror som byttes mot andra i berdkningarna. Ravarorna var
flytande margarin 82 procent fett av typen Milda Culinesse (livsmedelsnummer
10, i rapporten kallat Culinesse-typ margarin) och hart hushillsmargarin 80 pro-
cent fett av typen Milda (livsmedelsnummer 13, i rapporten kallat Hart hushélls-
margarin). Culinesse-typ margarin var overldgset vanligast, 87 procent av den
totala mdngden margarin som substituerades var av denna typ. Culinesse-typ mar-
garin och Hért hushéllsmargarin kommer hdrefter att bendmnas standardfetter, och
namnet Standardfett avser summan av de bida.

Totalt fanns 373 olika livsmedel i Livsmedelsdatabasen som var berdknade och
inneholl nagot av standardfetterna och dirmed ingick 1 substitutions-
berdkningarna. Av dessa hade 313 livsmedel rapporterats i kostregistreringen.

Studerade niringsimnen

Effekten av fettsubstitutionerna studerades for sju olika néringsdmnesvariabler:
maittat fett, enkelomattat fett, fleromattat fett, linolsyra (18:2 n-6), alfa-linolensyra
(18:3 n-3) och omega-3 fettsyror, samt vitamin D. Omega-3 fettsyror definierades
som summan av alfa-linolensyra, eikosapentaensyra (EPA; 20:5 n-3) och dokosa-
hexansyra (DHA; 22:6 n-3).
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Berikningar for enbart matlagningsfett

Ingiende fettravaror

Vid substitution av enbart matlagningsfett byttes Standardfett mot smor, rapsolja,
olivolja, en kombination av rapsolja och smor (smor-rapsolja) samt en blandning
av margarin, olja och smor som motsvarade de matlagningsfett som oftast an-
vinds i hemmen (Margarin-olja-smor). Den sista kombinationen baserades pé svar
frén enkdten 1 Riksmaten vuxna 2010-11. De olika fetternas innehall av de stude-
rade ndringsdmnena kan ses i Tabell 1.

Tabell 1. Néringsvirden per 100 g for de fettravaror som ingick i studien av matlagningsfett.

Niringsviirden per 100 g’

Culi- Hart

nesse-typ | hushalls-
Typ av fett: margarin | margarin | Smor Rapsolja | Olivolja
Nr* 10 13 29 2189 35
Energi (kJ) 3043 2977 3044 3700 3700
Fett (g) 82,0 80,0 81,8 100,0 100,0
Totalt mittat fett (g) 9,0 32,0 52,4 6,8 14,4
Totalt enkelomattat fett (g) 49,0 30,0 22,7 58,6 72,1
Totalt fleromittat fett (g) 24,0 18,0 2.9 30,2 9,1
Linolsyra (g) 15,9 10,3 2,0 19,4 8,4
Omega-3 fettsyror (g) ° 7,0 4,3 0,47 10,7 0,67

varav alfa-linolensyra (g) 7,0 4,3 0,39 10,7 0,67

Vitamin D (ug) 9,00 10,00 0,56 0,00 0,00

"Fran Livsmedelsdatabasen version Riksmaten 2010-11
% Livsmedelsnummer i Livsmedelsdatabasen version Riksmaten 2010-11
? Alfa-linolensyra + EPA + DHA

Substitutionsmetod

Substitutionsmetoden ér illustrerad i Figur 1. For att teoretiskt kunna byta ut Stan-
dardfett mot andra matlagningsfetter berdknades forst den andel Standardfett som
fanns i varje livsmedel som skulle ingé i berdkningarna. Andelarna kunde sedan
anvéndas for att rdkna ut hur mycket Standardfett varje person hade fétt i sig fran
varje livsmedel och vidare den totala méngd Standardfett som varje person hade
atit. Andelarna berdknades i vikt per vikt 1 den form livsmedlen var avsedda att
dtas (oftast tillagad).

Substitutionen gjordes for varje studerat ndringsdmne for sig. Fran personens to-
tala intag av ndringsdmnet subtraherades den méngd som fanns i den totala méngd
Standardfett som personen hade &tit. Déarefter adderades den mangd av narings-
dmnet som hade funnits i samma méngd av det nya matlagningsfettet.
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1. Totalt intag av standardfett berdknas

2. Varje typ av fett har olika innehall av ndringsdmnen
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Den mdngd Standardfett (i gram) som ingdtt
i de rapporterade livsmedlen byts ut mot en
lika stor méngd av ett alternativt fett.

rnativt fett

3. Substi

tution gors for varje naringsamne for sig
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I
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Totalt intag fore
substitution

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

\4

it =3

Totalt intag efter
substitution

Rapporterade livsmedel
med Standardfett

Totalt méngd Standardfett frén
alla rapporterade livsmedel

Den mdéngd av ndringsdmnet som kommer fran Standardfett subtraheras fran
personens totala intag av ndringsémnet. Sedan adderas den méngd av nérings-
dmnet som finns i det alternativa fettet.

Figur 1. Metod for substitution av Standardfett mot andra typer av fett.
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Kombination av smor och rapsolja — Smor-rapsolja

For substitutionen av Standardfett mot en kombination av smor och rapsolja gjor-
des en grov uppdelning av alla berdknade livsmedel innehallande Standardfett i
tva klasser; "Rétter som kan lagas med olja” (olje-livsmedel) och "Rétter som blir
battre med hart fett/smor” (smor-livsmedel). Basen for denna grova uppdelning
kan ses i Tabell 3. Dérefter berdknades hur mycket Standardfett varje person hade
fatt 1 sig fran olje-livsmedel respektive smor-livsmedel och hur stor andel av det
totala intaget av Standardfett som kom fran vardera typ av livsmedel. Andelarna
anvéndes sedan vid fettsubstitutionen for att dela upp mingden Standardfett som
personen konsumerat sé att naringsvarden for bade smor och rapsolja kunde ldg-
gas till det totala intaget av varje ndringsdmne, i ritt proportioner for varje persons
konsumtionsmonster. Fore additionen togs den mingd av varje ndringsdmne som
kom fran Standardfett bort fran personens originalintag, precis som i tidigare be-
rdkningar.

Det fanns ungefér dubbelt s& manga olje-livsmedel som smor-livsmedel, men {or-
delningen av margarinintaget fran de olika grupperna var i medeltal ungefar 50
procent fran varje.

Blandning av de vanligaste matlagningsfetterna — Margarin-olja-smor

Vid substitution mot de matlagningsfetter som oftast anvinds i hemmen byttes
Standardfett mot en blandning av Culinesse-typ margarin, Hart hushallsmargarin,
smor, rapsolja och olivolja. Dessa fetter representerade de vanligaste svaren pa en
fraga om vilket matlagningsfett som oftast anvinds hemma, vilken stélldes i enka-
ten 1 Riksmaten vuxna — 2010-11 (14). De vanligaste svaren var Flytande mat-
fett/margarin, Mat & bakmargarin, Olivolja, Rapsolja och Smor. 91 procent av de
som svarade pa fragan uppgav att de oftast anvdnde nagot av dessa fem alternativ.
For att representera Flytande matfett/margarin anvéndes Culinesse-typ margarin,
men alternativet kunde ocksa &syfta liknande produkter som till exempel Arla
Smor & Rapsolja. For att representera Mat & bakmargarin anvindes Hart hus-
héllsmargarin.

Vid substitutionen delades mangden Standardfett som skulle erséttas upp proport-
ionerligt mellan de fem matlagningsfetterna, baserat pa fordelningen av svaren
bland de som angivit ndgot av dessa alternativ 1 enkéten. Proportionerna blev da
32 procent Culinesse-typ margarin, 14 procent Hért hushéllsmargarin, 19 procent
olivolja, 16 procent rapsolja och 19 procent smor.

Uppdelning i kvartiler efter fettintag

Deltagarna delades in i kvartiler baserat pa deras medelintag av fett per dag. Indi-
vider som klassades som extrema underrapportorer exkluderades eftersom de ut-
gjorde knappt halva den ldgsta kvartilen och paverkade medelintagen av nirings-
dmnen i denna kvartil med 20-30 procent. Den undre kvartilgrinsen for varje
kvartil kan ses 1 Tabell 2.
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Tabell 2. Avgrinsningar for kvartiler baserat pa fettintag per dag (n=1467, underrapporto-
rer borttagna).

Kvartilnummer | Undre kvartilgrins (g fett /dag)
1 0

2 64,0

3 79,7

4 98,7

For de olika kvartilerna berdknades antalet personer i gruppen som étit ett eller
flera livsmedel dér Standardfett ingick. Dessutom berdknades andelen fett som 1
medeltal ingick 1 de livsmedel med Standardfett som varje person hade rapporterat
samt antalet livsmedel innehéllande Standardfett som varje person hade rapporte-
rat. Det sistndmnda vérdet var inte korrigerat for antalet dagar i kostregistreringen,
men felet blev forsumbart d& endast 1 procent av personerna kostregistrerat under
farre &n fyra dagar.

Tabell 3. System for indelning av de beriknade livsmedlen innehillande Standardfett i smor-
livsmedel respektive olje-livsmedel.

Livsmedelsgrupp Klass' Exempel pa riitter Kommentar
Bakverk Smor Vetebrod, kakor, brod, Fettinnehallet och
paj, piroger ibland dven typen av
fettsyror i matlagnings-
fettet ar viktigt for re-
sultatet
Stekta rétter Olja Gronsaker, pannkakor, Ingredienserna 1 soppor
soppor, grytor och grytor steks innan
vitska tillsatts
Stuvningar och Smor Currysés, brunsés, stuvad | Smor vanligare én olja i
saser potatis, stuvade morotter | bottenredning
Sufflé Olja Ostsuffle Fettet anvands for att
smdrja formen
Gratdnger/lador pa | Smor Granerad blomkal, fisk- | Fettet anvénds till bot-
livsmedel som ¢j grating tenredning i gratdng-
innehdller stirkelse sdsen
Graténger pa livs- | Olja Pastagrating, potatisgra- | Fettet anvédnds for att
medel som inne- ting smorja formen
haller stirkelse
Smor som smak- Smor Kolasas, risgrynsgrot, Fettets funktion &r
sattare ugnsstekt dpple framst att tillfora smak

"' Smor = smor-livsmedel, “ritter som bor lagas med smor”, Olja = olje-livsmedel, “ritter som kan
lagas med olja”
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Beriakningar for bade bordsfett och matlagningsfett

Definition av bordsfett

Av de fetter som ingick i kostregistreringen 1 Riksmaten 2010-11 definierades
bordsfett som alla fasta fetter som kan anvéndas som smdorgasfett (olja, flytande
margarin och ister togs inte med). Dessa anvdndes vanligen pa smorgds men kan
dven ha anvints som till exempel stekfett eller som klick pa farskpotatisen.

Ingaende fettravaror

Fyra olika kombinationer av matlagningsfett och bordsfett ingick i studien. En
detaljerad 6versikt av de olika kombinationerna finns i1 Tabell 4. Den forsta kom-
binationen, Rapporterat+Standard, inneholl Standardfett samt det bordsfett som
deltagarna sjilva rapporterat. Den andra kombinationen, Smor+smor, inneholl
endast smor, bade som bordsfett och matlagningsfett. Den tredje kombinationen,
MatfBland+Flytande, bestod av fettprodukter som var vanligast enligt enkéten 1
Riksmaten 2010-11 (14). Det oftast angivna alternativet for matlagningsfett var
Flytande matfett/margarin, vilket representerades av flytande Culinesse-typ mar-
garin i1 berdkningarna. Den fjarde kombinationen, LattM+Flytande, bestod av som
bordsfett ett matfett med hogre andel fleromittat fett, lagre andel méttat fett och
en hog berikning med vitamin D, jdimf{ort med de andra bordsfetterna, samt fly-
tande Culinesse-typ margarin som matlagningsfett. De olika fetternas innehéll av
de studerade ndringsdmnena listas 1 Tabell 5 samt Tabell 1 (Culinesse-typ marga-
rin).

Substitutionsmetod

For att f4 fram nédringsvérden i de grupper som inte baserades pa rapporterade
originaldata (Smor+Smor, MatfBland+Flytande och LattM+Flytande) gjordes
teoretiska substitutioner for varje person och niringsdmne for sig. Metoden var
samma som illustrerats for matlagningsfett i Figur 1. Den méngd av niringsdmnet
som fanns i varje enskilt matlagningsfett och bordsfett drogs bort fran personens
totala intag av naringsdmnet. Dérefter adderades den méngd av néringsdmnet som
hade funnits i en midngd av det tdnkta bordsfettet som var lika stor som den totala
méngden av alla bordsfett. Motsvarande substitution gjordes for matlagningsfett,
dar den totala méngden Standardfett byttes mot andra matlagningsfetter.
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Tabell 4. Oversikt 6ver de olika kombinationer av fetter som anvindes vid substitution av

bade bordsfett och matlagningsfett.

Bordsfett Matlagningsfett
Gruppnamn Nr'! Typ av fett’ Fettkiillor” Nr' |Livsmedelsnamn |Fettkiillor
Rapporterat+ - Samtliga mjuka |Blandat; smor, |10 | Flytande margarin |Milda Culi-
Standard och hérda fetter |oljor och fett 82 % berikad |nesse: raps-
som rapporterats i |ospecificerat typ Milda Culi- olja, solros-
kost- vegetabiliskt nesse olja, linfroolja,
registreringen. fett hérdat vegeta-
Lista i Tabell 5. biliskt fett (26)
13 |Hushéllsmargarin |Milda Mat-
fett 80 % berikad |och bakmarga-
typ Milda rin: vegetabi-
liskt fett, sol-
rosolja, raps-
olja, linfroolja
27)
Smor+Smor 29 | Smor fett 80 % Smor 29 | Smor fett 80 % Smor
MatfBland+ Fly-  [2190 | Matfettsblandning | Bregott: smor, |10 | Flytande margarin |Se ovan
tande fett 75 % berikad |rapsolja (28) fett 82 % berikad
typ Bregott typ Milda Culi-
nesse
LattM+Flytande |17 |Léattmargarin fett |Becel: solros- |10 |Flytande margarin |Se ovan
38 % berikad typ |olja, linfroolja, fett 82 % berikad
Becel rapsolja, vege- typ Milda Culi-
tabiliskt fett nesse
(29)

" Livsmedelsnummer i Livsmedelsdatabasen version Riksmaten 2010-11
? De ingredienser som bidrar med fett i produkten, for den namngivna typ-produkten. Fettkéllorna
ar listade 1 ordning enligt ingrediensforteckningen.
? Livsmedelsnamn enligt Livsmedelsdatabasen version Riksmaten 2010-11
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Tabell 5. Lista 6ver de olika mjuka och hirda fetter som ingick i Riksmaten 2010-11 och
definieras som bordsfett i denna studie, inklusive de olika fetternas innehill av de studerade

niringsimnena.

Niringsviirden per 100 g'

Nr? Typ av fett 3 Energi |Fett |Totalt |Totalt |Totalt |Linol-|Omega-3 |varav’ |Vitamin
(kJ) |(g) |mattat |enkel- |fler- syra fet‘[syror4 Alfa- D (ng)
fett (g) |om. fett |omdttat|(g) (2) linolen-
(2 fett (g) syra (g)
6 Matfettsblandning fett 60 %
berikad typ Bregott mellan |2 271 |60,0|29,7 20,0 6,4 4,6 1,81 1,8 7,50
7 Bordsmargarin fett 60 %
berikad typ Milda 2229 160,0/20,0 25,0 15,0 124 13,7 3,7 10,00
8 Bordsmargarin extrasaltat
fett 60 % berikad typ Milda |2 229 [60,0|20,0 25,0 15,0 12,4 (3,7 3,7 10,00
13 |Hushéllsmargarin fett 80 %
berikad typ Milda 2977 180,0/32,0 30,0 18,0 10,3 |43 4,3 10,00
17 |Lattmargarin fett 38 % beri-
kad typ Becel 1457 138,0]8,0 11,0 19,0 14,2 |3,7 3,7 10,00
18 |Lattmargarin m vaxtsterol
7,5 % fett 35 % berik typ
Becel proactiv 1339 |135,0]9,0 9,0 17,0 14,1 |2,6 2,6 10,00
20 |Lé&ttmargarin fett 40 % beri-
kad typ Latt & lagom 1625 140,0|19,4 14,3 4,3 3,1 1,2 1,2 7,50
28 |Léattmargarin fett 40 % beri-
kad typ Léatt & lagom omega
3 1497 140,0|13,7 18,1 6,6 4,0 1,8 1,8 7,50
29 | Smor fett 80 % 3044 |81,8|52,4 22,7 2,9 2,0 0,47 0,39 0,56
30 | Smdr extrasaltat fett 80 % 3044 |81,8|524 22,7 2,9 2,0 0,47 0,39 0,56
2074 | Bordsmargarin ospec. 2082 |55,1|21,8 20,6 10,6 7,7 2,6 2,6 8,85
2190 | Matfettsblandning fett 75 %
berikad typ Bregott 2792 [75,0(35,2 27,6 8,4 5,7 2,7 2.7 7,50
2251 | Matfettsblandning Bregott
extrasaltat fett 80 % berik 2977 180,0/39,2 26,5 8,5 6,1 2,4 2,4 7,50
2402 | Bordsmargarin fett 60 %
berikad typ Carlshamn
Runda Bords 2246 160,0|22,3 23,9 11,1 7,1 3,9 3,9 7,50
2490 | Bordsmargarin fett 70 %
berikad typ Becel Gold 2605 |70,0/19,0 16,0 350 [25/4 |6,1 6,1 10,00
2728 | Lattmargarin fett ca 40 %
MVU 1519 [39,5]|13,5 15,4 9,8 4,9 1,7 1,7 10,00
2729 | Lattmargarin Minilétta Létt-
Latt fett 28-30 % 1202 129,0]9,8 11,8 6,6 4,0 2,9 2,9 8,75
3316 | Bordsmargarin (80 % fett)
Carlshamn FinFin MVU 2986 |80,0/39,2 26,5 8,5 6,1 2,4 2,4 7,50
4136 | Lattmargarin ospec. MVU 1519 |39,5/13,5 15,4 9.8 49 1,7 1,7 10,00
"Fran Livsmedelsdatabasen version Riksmaten 2010-11
? Livsmedelsnummer i Livsmedelsdatabasen version Riksmaten 2010-11
3 Livsmedelsnamn enligt Livsmedelsdatabasen version Riksmaten 2010-11
* Alfa-linolensyra + EPA + DHA
> Ingar i Omega-3 fettsyror
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Statistiska analyser

Alla statistiska analyser utfordes i1 Stata version 12.1. Shapiro-Wilks test anvindes
for att testa om variablerna var normalfordelade.

Enbart matlagningsfett

Vid substitution av enbart matlagningsfett testades skillnaden mellan varje alter-
nativ typ av matlagningsfett och Standardfett for varje studerat néringsdmne ge-
nom ett parat t-test. Alla variabler, utom mattat fett och enkelomattat fett uttryckt i
energiprocent, fick logaritmeras for att uppfylla kravet pa normalfordelning.

Deltagarna uppdelade i grupper efter fettintag

Skillnaden mellan de fyra kvartilerna baserade pa fettintag per dag undersoktes for
medelintag av Standardfett per dag, andel fett fran Standardfett av totalt fettintag,
andel vitamin D fran Standardfett av totalt vitamin D- intag, antal livsmedel med
Standardfett som rapporterats och genomsnittlig andel av Standardfett som fanns i
de rapporterade livsmedlen. Envigs variansanalys, Anova, foljt av multipla jAmfo-
relser med Sidaks test anvéndes och samtliga variabler fick logaritmeras for att
uppfylla kravet pa normalfordelning.

De procentuella forandringarna for de olika studerade niringsdmnena nar Stan-
dardfett byttes mot ett annat fett jimfordes med Kruskal-Wallis icke-parametriska
test. Samma test anvéndes bade for jamforelser mellan alla fyra kvartiler och f6r
efterfoljande parvisa jamforelser, nér det forsta testet visade en signifikant skill-
nad mellan de fyra kvartilerna.

Béide matlagningsfett och bordsfett

Vid substitution av bade matlagningsfett och bordsfett analyserades skillnaden
mellan samtliga par av fettkombinationer statistiskt med ett parat t-test for varje
studerat ndringsdmne. Samtliga variabler, utom mattat fett och enkelométtat fett
uttryckt i energiprocent, fick logaritmeras for att uppfylla kravet pd normalfordel-
ning.
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Resultat

Matlagnings- och bordsfettets andel av totalt fettintag

Andelen fett av totalt fettintag frén de tre grupperna matlagningsfett (Standard-
fett), bordsfett (se Tabell 5) respektive summan av bada illustreras i Figur 2.

I medeltal kommer 10 procent av fettintaget fran fett i matlagningsfett och

8 procent fréan fett i bordsfett. Tillsammans bidrar fett frdn bordsfett och matlag-
ningsfett i genomsnitt med 18 procent av den totala fettkonsumtionen. Spridning-
en var stor for alla tre grupper.
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% fett fran fettkalla av totalt fettintag
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’I:I Bordsfett [[0] Matlagningsfett [ Bada ‘

Figur 2. Andelen fett av total méiingd fett i kosten som kommer frin bordsfett (blandade
sorter, se Tabell 5) respektive matlagningsfett (Standardfett) samt summan av bade bords-
fett och matlagningsfett (n=1797).
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Byte av endast matlagningsfett

Nér Standardfett substituerades mot de andra typerna av matlagningsfett &ndrades
fettkvaliteten och vitamin D-intaget signifikant for alla typer av matlagningsfett,
jamfort med virdet for Standardfett (p<0,001). Detta géllde alltid vid jamforelse
av medelintag i gram per dag. Vid jamforelse av energiprocent forekom ett undan-
tag for enkelomattat fett som inte visade ndgon signifikant skillnad ndr Margarin-
olja-smor jdmfordes med Standardfett.

Fettkvalitet

For de stora fettsyragrupperna; méttat, enkelomaéttat och flerométtat fett, &r intaget
1 energiprocent med de olika typerna av matlagningsfett illustrerat i Figur 3 och
dagsintaget 1 gram presenteras i Tabell 6. Smor, kombinationen Smdr-rapsolja
samt Margarin-olja-smor gjorde att intaget av mattat fett blev hdgre 4n for Stan-
dardfett samtidigt som Rapsolja gav ett ldgre intag. Den procentuella férandringen
var relativt stor for Smor och Smor-rapsolja (-13 % respektive +7 %) men relativt
liten for Rapsolja och Margarin-olja-smor (-2 % respektive +3 %). Olivolja gav
ocksa ett signifikant hogre intag av méttat fett jamfort med Standardfett, men pro-
centuellt sett var skillnaden liten, endast +1 %.

Intaget av enkelométtat fett var hogre med Olivolja och Rapsolja jamfort med
Standardfett, medan Smor och kombinationen Smor-rapsolja gav ett lagre intag i
jamforelse. Procentuellt sett gav Smor den storsta minskningen och Olivolja gav
den storsta 6kningen (-8 % respektive +8 %). Margarin-olja-smor gav 1 princip
ingen skillnad alls jamfort med Standardfett. For fleromattat fett géllde att endast
Rapsolja gav hogre intag dn Standardfett, de andra fetterna gav ldgre intag. Skill-
naden i procent var storst for Smor och for Olivolja (-15 respektive, 11 procent).

Intaget i energiprocent av de essentiella fettsyrorna linol- och alfa-linolensyra
samt av omega-3 fettsyror &r illustrerat i Figur 4 och dagsintaget i gram presente-
ras 1 Tabell 6. For samtliga tre ndringsvirden géllde att Rapsolja gav hogre intag
jamfort med Standardfett medan alla de andra matlagningsfetterna gav ldgre intag
1 jamforelse. Smor samt Olivolja dr de som gav stdrst procentuell minskning jim-
fort med Standardfett (som mest -28 % respektive -26 %, for alfa-linolensyra).
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Figur 3. Medelintag och standardavvikelser uttryckt i energiprocent for mittat fett, enkelo-
miittat fett och fleromiittat fett, fran samtliga kéllor i kosten, di olika matlagningsfett har
anvints (n=1797).
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Figur 4. Medelintag och standardavvikelser uttryckt i energiprocent for linolsyra, alfa-
linolensyra och omega-3 fettsyror*, frian samtliga kéllor i kosten, di olika matlagningsfett
har anvints (n=1797).

*Alfa-linolensyratEPA+DHA
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Tabell 6. Medelintag, standardavvikelser och forindringar uttryckt i g/dag for de olika fettsyrorna och fettsyragrupperna, fran samtliga killor
i kosten, da olika matlagningsfett har anvints (n=1797). *

Totalt mittat fett Totalt enkelomiittat fett | Totalt fleromiittat fett Totalt fett

g/dag sd' | A? sd' g/dag sd' | A? sd' g/dag sd' | A? sd' g/dag sd'
Standardfett 29,6 | 13,1 | - - 289 | 11,8 - - 126 |64 |- - 77,3 30,8
Smor 334 | 14,5 3.8 3,1 (26,7 |11,0]-23 |19 |10,7 [6,0 |-1,.9 |1,6 |773 30,8
Rapsolja 29,1 [129(-0,5 10,8 30,0 |123]|1,1 1,2 1133 6,6 [0,7 ]0,6 |79,0 31,5
Olivolja 299 |13,1102 |0,7 |313 |129|24 |21 |11,3 |60 |-1,3 |1,1 1790 31,5
Smor-rapsolja 31,6 | 14,0120 (2,5 |281 |11,5/-0,8 |1,5 |11,8 |62 |-0,8 | 1,3 |78,0 31,1
Margarin-olja-smor | 30,5 |13,310,9 (0,9 |29,0 |11,8]0,1 0,6 |12,1 16,2 |-06 |05 |778 31,0

Linolsyra Alfa-linolensyra Omega-3 fettsyr0r3 Energi

g/dag sd' | A? sd' g/dag sd' | A? sd' g/dag sd' | A? sd' kJ/dag sd'
Standardfett 9,29 |515] - - 2,13 | 1,15 - - 2,67 | 1,43 - - 8267 2581
Smor 8,05 [490|-1,24 1,0 | 1,54 |0,98-0,59]0,49]2,08 |1,29]-0,58 0,50 ] 8268 2581
Rapsolja 9,69 |5,27]0,40 |039|252 |1,34]0,38 |0,34|3,05 |1,60]|0,38 |0,34] 8330 2602
Olivolja 8,65 |5,00]-0,64]053|1,57 |098]-0,56|0,46 2,10 |1,29]-0,56] 0,46 ] 8330 2602
Smor-rapsolja 8,76 |5,02]-0,54]083|1,96 |1,10|-0,17]0,41]250 |1,40]|-0,17|0,41 | 8295 2588
Margarin-olja-smor | 8,95 | 5,06 | -0,34 0,31 | 1,96 | 1,08 |-0,18 0,16 249 |1,37]|-0,18]0,16] 8289 2588

* Dagsintaget for samtliga fettsyror/-grupper och typer av fett &r signifikant skilt frén det for Standardfett (p<0,001).
! Standardavvikelse for kolumnen nirmast till vinster

2 Genomsnittlig fordndring (g/dag) jamfort med Standardfett

3Alfa-linolensyra+EPA+DHA
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Vitamin D

Fettsubstitutionens paverkan pé intaget av vitamin D kan ses i Figur 5, intag i
méangd per 10 MJ, och i Tabell 7, méngd per dag. Samtliga alternativa matlag-
ningsfetter gav lagre intag av vitamin D jaimfort med Standardfett, bade relativt
energiintaget och uttryckt i mangd per dag. For Smor, Smor-rapsolja, Rapsolja
och Olivolja var skillnaden cirka 12 procent av dagsintaget med Standardfett. For
Margarin-olja-smor var skillnaden 6 procent av dagsintaget med Standardfett.
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Vitamin D per 10 MJ

Standardfett ®mSmor M Rapsolja W Olivolja ®mSmor-rapsolja M Margarin-olja-smor

Figur 5. Medelintag och standardavvikelser for vitamin D, uttryckt i méangd per 10 MJ, frin
samtliga killor i kosten, da olika matlagningsfett har anvénts (n=1797).

Tabell 7. Medelintag, standardavvikelser och forindringar uttryckt i pg/dag for vitamin D,
fran samtliga killor i kosten, di olika matlagningsfett har anvints (n=1797). *

Vitamin D

pg/dag sd' A? sd’
Standardfett 6,97 4,80 - -
Smor 6,16 4,68 -0,81 0,67
Olja 6,11 4,67 -0,86 0,72
Olivolja 6,11 4,67 -0,86 0,72
Smor-rapsolja 6,14 4,68 -0,83 0,69
Margarin-olja-smor | 6,52 4,72 -0,45 0,38

* Dagsintaget for samtliga typer av fett ar signifikant skilt fran det for Standardfett (p<0,001).
! Standardavvikelse for kolumnen nirmast till véinster
? Genomsnittlig forandring (ng/dag) jamfort med Standardfett
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Matlagningsfettets paverkan vid hogt och lagt fettintag

Fett

Nar deltagarna delades upp i kvartiler efter hur stort fettintag de hade per dag vi-
sade det sig att méngden Standardfett de at per dag f6ljde den totala méngden fett,
se Figur 6. Mingden Standardfett var signifikant skild mellan kvartilerna
(p<0,001). Andelen fett av det totala fettintaget som kom fran Standardfett var
diremot i princip samma hos alla kvartiler och det fanns ingen signifikant skill-
nad.

Den procentuella dndringen av dagsintaget av enskilda fettsyror eller fettsyra-
grupper ndr Standardfett byttes mot ett annat matlagningsfett var oftast inte heller
signifikant skild mellan kvartilerna. Ndgra undantag forekom dock. Vid jamfo-
relse av Smor och Standardfett hade de bada ldgsta kvartilerna en signifikant
storre dndring av mattat fett och enkelométtat fett jamfort med den hogsta kvarti-
len (p<0,05). Vid jamforelse av Olivolja och Standardfett hade de bada lagsta
kvartilerna en signifikant storre dndring av mattat fett jimfort med var och en av
de tva hogsta kvartilerna (p<0,05) och de bada lagsta kvartilerna hade ocksé en
signifikant stérre dndring av linolsyra jamfort med den hogsta kvartilen (p<0,05).
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Figur 6. Intag av Standardfett i gram per dag, uppdelat i kvartiler efter fettintag per dag
(n=1467, underrapportorer borttagna).

Alla grupper dr signifikant skilda fran varandra (p<0,001 med Anova).

Kvartilnummer (undre kvartilgrins [g fett/dag]): 1 (0); 2 (64,0); 3 (79,7); 4 (98,7).
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Genomesnittet av den andel av de rapporterade livsmedlens vikt som utgjordes av

Standardfett, skiljde sig signifikant at mellan kvartilerna. Det gjorde ocksé antalet

livsmedel med Standardfett som varje person hade rapporterat, se Tabell 8. Anta-

let personer som hade atit livsmedel dér Standardfett ingick skiljde sig ocksa &t
mellan kvartilerna. Generellt it personerna 1 de hogre kvartilerna, de som hade
hogst fettintag per dag, fler livsmedel innehdllande négot av standardfetterna.
Det var ocksa fler personer i de hdgre kvartilerna som hade &tit minst ett livsme-
del innehallande ett standardfett. For Culinesse-typ margarin géllde att personerna

1 de hogre kvartilerna at livsmedel som generellt hade ett hogre innehall av fettet,

men for Hart hushallsmargarin var det tvartom; for detta fett var det personerna i
de lagre kvartilerna som hade atit livsmedel med storst andel av fettet.

Tabell 8. Intagsdata i medeltal for de bada standardfetterna, uppdelat i kvartiler efter
fettintag per dag (n=1467, underrapportorer borttagna). *

Culinesse-typ margarin

Hart hushallsmargarin

Kvartil'

Antal
personer2

Antal
livsmedel®

sd’

Andel
fett (%)*

sd’

Antal
personer2

Antal
livsmedel®

sd’

Andel
fett (%)*

sd’

354

4,6

2,6

6,51°

0,03

78

0,34"

0,80

21,8°

0,1

359

5 ’Oa,b

2,7

7,44

0,05

88

0,35"

0,74

20,8*¢

0,1

361

5’3b,0

2,8

7,67°

0,05

125

0,53°

0,93

18,7°

0,1

AW

365

5,8°

3,1

7,89°

0,05

118

0,52°

0,97

19,4°°

0,1

* Viarden i samma kolumn som har markerats med olika bokstéver &r signifikant skilda fran

varandra (p<0,05 med Anova).

"Kvartilnummer (undre kvartilgréns [g fett/dag]): 1 (0); 2 (64,0); 3 (79,7); 4 (98,7).
% Antalet personer i kvartilgruppen som itit ett eller flera livsmedel dér standardfettet ingar.
? Antal rapporterade livsmedel som innehdll standardfettet
* Andel Standardfett (vikt/vikt) som ingick i de rapporterade livsmedlen

5 Standardavvikelse for kolumnen nirmast till viinster.

Vitamin D

Andelen av det totala vitamin D-intaget som kom fran Standardfett i de olika
kvartilerna finns illustrerat i Figur 7. Det forekom ingen statistiskt sdkerstilld
skillnad i1 andel vitamin D fran Standardfett mellan de tre hogre kvartilerna, men

den lagsta kvartilen hade signifikant lagre andel vitamin D fran Standardfett jim-

fort med de tre hogre kvartilerna (p<0,05). Den procentuella minskningen i vita-
min D-intag per dag for vart och ett av matlagningsfetterna jimfort med Standard-
fett var signifikant mindre hos den ldgsta kvartilen jamfort med var och en av de
andra kvartilerna (p<0.05).
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Figur 7. Andel vitamin D av totalt vitamin D-intag som kommer fran Standardfett, uppdelat
i kvartiler efter fettintag per dag (n=1467, underrapportorer borttagna).

Kvartilgrupp 1 har signifikant ligre andel dn de andra kvartilgrupperna (p<0,05 med Anova)
Kvartilnummer (undre kvartilgrins [g fett/dag]): 1 (0); 2 (64,0); 3 (79,7); 4 (98,7)

Byte av bade matlagningsfett och bordsfett

Nar bade matlagningsfett och bordsfett substituerades mot andra fettprodukter
blev skillnaderna mellan samtliga par av fettkombinationer statistiskt signifikant
for alla studerade naringsdmnen, bade for medelintag uttryckt i gram per dag och
1 energiprocent.

Fettkvalitet

For de stora fettsyragrupperna ar intaget i energiprocent med olika fettkombina-
tioner illustrerat 1 Figur 8 och dagsintaget 1 gram presenteras 1 Tabell 9. Motsva-
rande resultat for essentiella fettsyror och omega-3 fettsyror presenteras i Figur 9
och Tabell 9. Kombinationen Smor+Smor gav hogst intag av mattat fett samt lagst
intag av de andra studerade fettsyrorna/-grupperna, jimfort med de andra kombi-
nationerna. Kombinationen MatfBland+Flytande skiljde sig bara lite fran det rap-
porterade intaget, Rapporterat+Standard, vilket syns tydligast i Tabell 9. Kombi-
nationen LittM+Flytande gav l4gst intag av méttat fett av alla kombinationer och
samtidigt hogst intag av fleromattat fett, linolsyra, alfa-linolensyra och omega-3
fettsyror. Intaget av enkelomattat fett med kombinationen var dock nagot lidgre dn
med Rapporterat+Standard eller MatfBland+Flytande.
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Figur 8. Medelintag och standardavvikelser uttryckt i energiprocent for miéttat fett, enkelo-
miittat fett och fleromittat fett, fran samtliga Kkéllor i kosten, di olika bordsfett och matlag-
ningsfett har anvénts (n=1797).

E%

Linolsyra Alfa-linolensyra Omega-3

B Rapporterat+Standard B Smor+Smor = MatfBland+Flytande ® LattM+Flytande
Figur 9. Medelintag och standardavvikelser uttryckt i energiprocent for linolsyra, alfa-
linolensyra och omega-3 fettsyror*, fran samtliga kéllor i kosten, da olika bordsfett och mat-

lagningsfett har anvints (n=1797).
*Alfa-linolensyra+tEPA+DHA
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Tabell 9. Medelintag, standardavvikelser och forindringar uttryckt i g/dag, for de olika fettsyrorna och fettsyragrupperna, fran samtliga killor i kosten,
da olika bordsfett och matlagningsfett har anvints (n=1797). *

Totalt miittat fett Totalt enkelomittat fett | Totalt fleromiittat fett Totalt fett
Gruppnamn3 g/dag sd'  |A? sd' g/dag sd'  |A? sd’' g/dag sd' |A? sd’' g/dag sd'
Rapporterat+Standard |29,6 |13,1 |- - 28,9 |11,8 |- - 12,6 (64 |- - 77,3 30,8
Smor+Smor 36,1 |15,7 6,5 |4,6 (26,8 |109 |-22 2,1 10,0 {58 [-2,6 |19 []79,4 31,6
MatfBland+Flytande 30,1 |13,0 (0,5 (2,0 (29,8 |12,1 (0,9 |1,2 12,6 164 |[-0,0 |0,7 78,7 31,2
LittM+Flytande 27,1 11,5 |-2,5 [3,2 279 |11,3 |-1,0 |1,6 13,8 16,9 |1,1 1,4 74,6 29,2

Linolsyra Alfa-linolensyra Omega-3 fettsyror4 Energi

g/dag sd' A sd' g/dag sd'  |A? sd’' g/dag sd'  |A? sd’' kJ/dag sd'
Rapporterat+Standard  {9,29 [5,15 |- - 2,13 |1,15 |- - 2,67 |1,43 |- - 8267 2581
Smor+Smor 7,56 14,80 |-1,73 |1,27 |1,33 0,92 |[-0,81 0,57 |1,88 |1,24 |-0,79 10,56 |8346 2610
MatfBland+Flytande 9,27 |5,16 |-0,02 10,57 |2,21 |1,18 |0,07 |0,18 |2,74 |1,46 [0,07 |0,17 |8318 2598
LattM+Flytande 10,22 15,49 10,93 (1,13 (2,32 |1,24 |0,18 |0,24 |2,85 |1,51 |0,18 0,24 |8170 2537

* Dagsintaget dr signifikant olika hos samtliga par av fettkombinationer for samtliga fettsyragrupper (p<0,001; for fleromattat fett frin Rapporte-
rat+Standard jamfort med MatfBland+Flytande dr p<0,01; for linolsyra fran Rapporterat+Standard jamfort med MatfBland+Flytande ar p<0,05).
! Standardavvikelse for kolumnen nirmast till vénster

* Genomsnittlig forandring (g/dag) jamfort med Rapporterat+Standard

* Fér definition av grupperna, se Tabell 4

* Alfa-linolensyra+EPA+DHA
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Vitamin D

Figur 10 och Tabell 10 visar intaget av vitamin D med de olika fettkombination-
erna, uttryckt i mangd per energienhet respektive mangd per dag. Rapporte-
rat+Standard och MatfBland+Flytande gav i princip lika stort intag av vitaminet
och kombinationen LittM+Flytande gav ett intag som var cirka 3 procent hogre
an detta. Anvindning av endast smor bade i matlagningen och som tillbehor gav
ett betydligt ldgre intag av vitamin D @n 6vriga kombinationer, 23 procent ldgre &dn
intaget med Rapporterat+ Standard.
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Figur 10. Medelintag och standardavvikelser for vitamin D, uttryckt i méngd per 10 MJ,
fran samtliga kéllor i kosten, da olika bordsfett och matlagningsfett har anvénts (n=1797).

Tabell 10. Medelintag, standardavvikelser och forindringar uttryckt i pg/dag for vitamin D,
fran samtliga kéllor i kosten, di olika bordsfett och matlagningsfett har anvénts (n=1797). *

Vitamin D

g/dag sd' A? sd’
Rapporterat+Standard | 6,97 4,80 - -
Smor+Smor 5,35 4,55 -1,61 1,15
MatfBland+Flytande | 6,92 4,82 -0,05 0,34
LittM+Flytande 7,20 491 0,23 0,45

* Dagsintaget dr signifikant olika for samtliga par av fettkombinationer (p<0,001).
' Standardavvikelse for kolumnen nirmast till viinster
? Genomsnittlig forandring (g/dag) jaimfort med Rapporterat+Standard
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Diskussion

Resultaten visar tydligt att det spelar roll vilket fett man anvénder i maten i den
man man sjilv kan paverka det. Matlagningsfettet och bordsfettet star tillsammans
for cirka en femtedel av det totala fettintaget och det blir stora skillnader i fettkva-
litet och intag av vitamin D beroende pa vilken typ av fett som anvinds. Absolut
sdamst &r att uteslutande anvdnda smor, det okar intaget av mittat fett samtidigt
som det minskar intaget av omattade fettsyror och vitamin D. Att anvdnda smér i
matlagningen men byta mot rapsolja nir det gér ger béttre néringsintag én att bara
ha smor 1 matlagningen.

De allra flesta skillnader mellan olika fetter for intag av olika néringsdmnen var
signifikanta. Detta kunde forvéntas, med tanke pa att variationen mellan intaget
med Standardfett respektive nytt fett blir relativt liten, da fettbytet padverkar endast
en liten del av varje persons totala intag av varje niringsdmne och dataunderlaget
dessutom dr relativt stort. For att bedoma om skillnaderna ar stora nog for att vara
relevanta anvinds framfor allt den procentuella skillnaden mellan medelvérdet
med Standardfett och det nya fettet. Skillnadernas storlek bedomdes relativt
varandra.

Byte av endast matlagningsfett

Rapsolja i matlagningen ger generellt en bittre fettkvalitet 4n Standardfett och de
andra testade matlagningsfetterna. Olivolja ger inte en lika bra fettkvalitet, fram-
for allt eftersom den innehaller mindre fleromattat fett &n rapsoljan. Olivolja inne-
héller dock flera andra komponenter som gor den till ett bra matlagningsfett ur
hilsosynpunkt. (30)

Varken rapsolja eller olivolja ér berikat med vitamin D, vilket mérks eftersom de
ger ett betydligt ldgre intag jamfort med Standardfett. Inget av de testade fetterna
gor att medelintaget av vitamin D nér upp till nuvarande légsta rekommendationen
pa 7,5 pg/dag av vitamin D. Det bista fettet ur vitamin D-synpunkt méste déarfor
vara det som gor intaget sd hogt som mdjligt. Samtidigt klarar bade Standardfett
och rapsolja att i medeltal uppfylla rekommendationerna for oméittade fetter och
de ger de ldgsta intagen av mattat fett, &ven om bada fetterna ligger 6ver rekom-
menderat maxintag pa 10 energiprocent. Saledes verkar berikat flytande margarin
sta fast som det matlagningsfett som bor rekommenderas i forsta hand, atminstone
sé lange rapsolja inte berikas med vitamin D. Smor 1 matlagningen ger den sdmsta
fettkvaliteten jamfort med Standardfett och intaget av vitamin D blir dven i det hér
fallet betydligt lagre &n med det berikade standardfettet.

En svaghet med substitutionsberékningarna &r att olja innehaller 100 procent fett
medan margarin bara innehéller cirka 80 procent och substitutionerna ér baserade
pa total mangd fettravara i recepten, ingen kompensation for olika fettinnehall har
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gjorts. Tillvigagangssattet att basera substitutionerna pa den faktiska mangden
bordsfett och matlagningsfett som deltagarna itit och inte kompensera for att olika
fettravaror har olika fettinnehall ansags vara mest lampligt eftersom det tros mot-
svara hur en konsument vanligen gor nér de byter fettprodukt i matlagning eller
som tillbehdr; de anvinder samma méngd av produkterna d&ven om det faktiska
fettinnehallet skiljer sig mellan olika produkter. Metodvalet innebér att oljornas
fettviarden blir nagot 6verskattade.

Metoden har ocksé nackdelen att det inte alltid 4r praktiskt mdjligt att byta ut
margarin mot olja rakt av, s& som det har gjorts i berdkningarna. Om olja ska an-
véndas 1 ett recept skrivet for margarin kan mingderna behdva dndras och i vérsta
fall fungerar receptet inte alls med olja. Variabeln Smor-rapsolja inkluderades 1
studien eftersom denna kombination antogs vara en vanlig 10sning pa detta pro-
blem bland konsumenter. Dock gav kombinationen generellt simre naringsvérden
an Standardfett. Att kombinera flytande margarin med rapsolja, pd samma sitt
som smor och rapsolja kombinerades, skulle 1 teorin kunna optimera fettkvaliten
och minimera problemen med recept som inte fungerar med olja, men det skulle
fortfarande minska vitamin D-intaget, jimfort med att bara anvidnda berikat mar-
garin.

Resultaten for rapsolja stimmer 1 stort sett med de som rapporterats av Johnson et
al. (19), forutom att det totala intaget av fleromittat fett minskar i deras studie
men okar 1 denna studie. Anledningen till skillnaden bor vara de olika utgangsla-
gena. I den hér studien jimfors rapsolja med margarin men i Johnsons studie jadm-
fors rapsolja med ett antal andra vegetabiliska oljor, till exempel solrosolja och
majsolja, som har betydligt hogre innehdll av fleromattat fett an vad rapsolja har.

(19)

Jamforelse av Margarin-olja-smor, en blandning av fetter som motsvarar det de
flesta anvdnder hemma, med Standardfett visade att intaget av maéttat fett var sig-
nifikant hogre med Margarin-olja-smor och signifikant lagre for de andra stude-
rade ndringsdmnena, med undantag for enkelomattat fett dér skillnaden inte var
signifikant. For alfa-linolensyra och omega-3 fettsyror var skillnaden som storst,
kring 8 procent av dagsintaget i medeltal, och for vitamin D var skillnaden 6 pro-
cent av medelvérdet. Foljaktligen felskattas néringsintaget ndgot nér Standardfett
anvinds 1 stéllet for de verkliga matlagningsfetterna for att berdkna naringsintag
frdn livsmedel 1 matvaneundersokningar. Felet inte sa stort nér det géller de stora
fettsyragrupperna, men for enskilda fettsyror och vitamin D blir det stérre. Man
kan jimfora felen som uppstér pd grund av valet av matlagningsfett med felet som
uppstar pd grund av felrapportering. Nar Standardfett anvdnds som matlagnings-
fett och underrapportdrer exkluderas blir dagsintaget 1 medeltal for de stora fett-
syragrupperna cirka 9 procent hogre, vilket dr en betydligt storre skillnad &n de
mellan 0 och 4 procent som skiljer mellan Standardfett och Margarin-olja-smdr.
For linolsyra, alfa-linolensyra och omega-3 fettsyror blir dagsintaget i medeltal
med Standardfett ungefér 9 procent hogre nir underrapportorerna tas bort, medan
det dr runt 8 procent lagre for Standardfett jamfort med Margarin-olja-smor, felen
ar alltsd ungefar lika stora 1 detta fall. Vid tolkning av resultat frdn Riksmaten
vuxna 2010-11 verkar det darfor 1dmpligt att ha 1 bakhuvudet att nidringsvirdena
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blir ndgot felskattade pa grund av att margarin anvénds i livsmedlen. Detta géller
framfor allt vid utvérdering av enskilda fettsyror och vitamin D, de stora fettsyra-
grupperna paverkas inte lika mycket. Infor framtida matvaneundersokningar bor
man se dver mojligheterna att kompensera for deltagarnas verkliga anvidndning av
matlagningsfett fran borjan.

Skillnaderna mellan Margarin-olja-smor och Standardfett dr utrdknade med de
fem vanligaste matlagningsfetterna som ingick i Riksmatens enkét, inte med alla
alternativ som fanns i enkétfragan. De verkliga skillnaderna blir troligen stdrre 4n
det som presenterats, eftersom majoriteten av de matlagningsfetter som inte togs
med i berdkningen ar oljor med lagt innehéll av omega-3 fettsyror och utan berik-
ning med vitamin D. Det flytande margarin som verkligen anvdnds 1 hemmen kan
dessutom sakna berikning med vitamin D, i berdkningarna antas det att alla an-
vander berikat flytande margarin av typ Milda Culinesse.

Baserat pa resultaten skulle det vara intressant att se om en berikning av rapsolja
och olivolja med vitamin D kan gora skillnad pa det totala intaget. Om rapsolja
och olivolja var berikat i samma utstrickning som Standardfett (ungefédr 10 gram
per 100 gram produkt) skulle intaget av vitamin D med Margarin-olja-smor rimli-
gen bli ndstan lika hogt som med Standardfett. En vidare undersdkning av nyttan
med att berika oljor ligger dock utanfér ramen f6r detta projekt.

Matlagningsfettets paverkan vid hogt och lagt fettintag

Nar deltagarna delades upp i kvartiler efter totalt fettintag per dag visade det sig
att intaget av Standardfett foljde det totala fettintaget. Detta ar inte sérskilt kons-
tigt eftersom det generellt var fler personer som at livsmedel innehallande matlag-
ningsfett bland dem som hade hogst fettintag. Dessa personer at dven fler rétter
innehéallande storre andel matlagningsfett 4an de som hade lagst totalt fettintag per
dag.

Uppdelningen 1 kvartiler visade ocksa att intaget av vitamin D minskar minst for
den légsta kvartilen nér Standardfett byts mot andra matlagningsfetter. Detta &r
dock inte sa konstigt da det ocksa dr den lagsta kvartilen som dr minst beroende av
Standardfett for sitt dagliga vitamin D-intag. Andelen vitamin D frén Standardfett
av totalt vitamin D-intag var signifikant lagre for denna grupp jaimfort med de
andra kvartilgrupperna. En nérmare titt pa dagsintaget av vitamin D visade att
detta var lagst hos den lagsta kvartilen.

For fettsyror visade sig resultatet ibland vara det motsatta mot vitamin D; de ldgre
kvartilerna visade i vissa fall en signifikant stérre dndring av fettsyra-intaget dn de
hogre kvartilerna. Anledningen till detta kan vara att det fanns en tendens mot att
de som hade l4gst dagligt fettintag hade en nagot hogre andel fett fran matlag-
ningsfett, men skillnaden var liten och inte statistiskt sékerstélld (resultat ej redo-
visat).
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Sammantaget fanns en tendens mot att de som at mindre fett per dag paverkades
lite mer av att byta matlagningsfett nér det kom till fettkvalitet, &n vad de som
hade ett hogre dagsintag av fett gjorde, men lite mindre nér det kom till vitamin D.

Byte av bordsfett och matlagningsfett

Nar bade bordsfett och matlagningsfett byttes ut mot andra fetter visade det sig
som véntat att den kombinationen LittM+Flytande gav den bista fettsammansitt-
ningen och hogst intag av vitamin D. Antagligen pd grund av att bordsfettet som
ingick i kombinationen var ett matfett med hogre andel flerométtat fett, lagre an-
del méttat fett, jimfort med de andra bordsfetterna, och med den hogsta nivén av
vitamin D-berikning.

Kombinationen med uteslutande smor var absolut simst for alla niringsvarden,
vilket ocksa var véntat, inte minst med tanke pé resultaten efter byte av enbart
matlagningsfett. Den kombination som inneholl bordsfettet som enligt enkdten var
det vanligaste bland deltagarna, MatfBland+Flytande, skilde sig endast marginellt
frdn det intag som rapporterades i kostregistreringen, Rapporterat+Standard. Detta
maste bero pa att bordsfett typ Bregott (75 % fett) verkligen ar det vanligaste
bordsfettet som anvénds, samtidigt som Culinesse-typ margarin var det vanligast
forekommande margarinet i livsmedel som ingick i matvaneundersékningen.

Styrkor och svagheter

Studiens svagheter ligger fridmst i de antaganden som gjorts i samband med be-
rakningar. De som redan ndmnts &r att substitutionerna inte kompenserade for
produkternas olika fettinnehéll, och att alla mojliga matlagningsfetter inte togs
med i kombinationen Margarin-olja-smér. Ovriga felkillor ror behandlingen av
analyserade livsmedel och matlagningsfett av andra typer én standardfett samt
datamaterialet.

En nédrmare titt pd de analyserade livsmedlen visade att ett attiotal av dem teore-
tiskt skulle kunna innehélla nagot av standardfetterna. Hélften var sidana som
normalt kops fardiga i butik och dér en vanlig konsument inte antas kunna pé-
verka fettravaran 1 produkten. Den médngd Standardfett som ingick 1 6vriga analy-
serade livsmedel uppskattades till runt 3 procent av den totala méngd Standardfett
som kunde ingétt 1 berdkningarna, om bade analyserade och berdknade livsmedel
tagits med. Detta dr en liten mangd totalt sett men den kan &nda ha haft stor inver-
kan pa enskilda personers medelintag av de olika naringsimnena. Dock bor pa-
verkan pa gruppens medelintag och de statistiska testerna vara forsumbar, med
tanke pa det relativt stora antalet deltagare.

Matlagningsfett av andra typer an Culinesse-typ margarin och Hért hushallsmar-
garin substituerades inte 1 berdkningarna. Antalet livsmedel som berdknats med
annat matlagningsfett dn standardfetterna ar dock forsumbart jamfort med antalet
livsmedel som berdknats med ett standardfett, om man undantar de livsmedel som
kréaver olja for tillagning, till exempel vindgrette och friterade ritter.
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Datamaterialet som anvéndes 1 studien hade redan tidigare rensats fran avvikande
och uppenbart felaktiga kostregistreringar. (14) Daremot ingick ett antal personer
som klassats som extrema underrapportorer i de flesta berdkningar. Dessa rappor-
terade signifikant ldgre andel energi fran fett jaimfort med de som klassats som
acceptabla rapportorer (14) och paverkade samtliga medelvarden nagot, men
eftersom underrapporteringen var samma vid alla substitutioner har detta troligen
inte paverkat skillnaderna mellan olika fetter.

Personerna som deltog i kostregistreringen hade generellt en hogre utbildnings-
niva dn de som inte deltog och de var oftast fodda 1 Sverige. Bortfallet var d&ven
storre bland mén an bland kvinnor. (14) Det nagot skeva bortfallet pdverkar inte
resultaten 1 den hir studien, men det gor att resultaten bor appliceras med storre
forsiktighet pd grupper med stort bortfall.

Studiens styrkor dr noggranna kostdata fran fyra dagars registrering och kvaliteten
pa ndringsvirden i1 den livsmedelsdatabas som har anvénts. Datamaterialet &r unikt
1 Sverige med moderna intagsdata for ett stort antal livsmedel fréan ett stort antal
slumpmassigt framtagna individer, fordelade 6ver kon, alder och bostadsregion.
Trots ndmnda brister dr materialet det basta underlag som finns att tillga for den
hér typen av berdkningar. Livsmedelsdatabasen som anvédndes innehaller nérings-
varden av hog kvalitet som tagits fram med standardiserade metoder. Den var en
av de forst livsmedelsdatabaserna i Europa som granskades av utomstdende exper-
ter och omdomet var vil godként. (31)
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Slutsatser

Sammanfattningsvis har projektet visat att trots att matlagningsfett bara utgor i
genomsnitt 10 procent av det totala fettintaget s paverkas kostens totala fettkvali-
tet och intaget av vitamin D av vilken fettprodukt som anvénds. Skillnaderna i
fettkvalitet var ofta storst nar smor jamfordes med Standardfett, runt 10—15 pro-
cent for fettsyragrupperna men upp emot 30 procent for enskilda fettsyror. Intaget
av vitamin D minskade upp till 12 procent nir berikat matlagningsfett byttes mot
ett oberikat. Matlagningsfettet utgjorde tillsammans med bordsfettet knappt en
femtedel av det totala fettintaget. Att byta produkt for bdde matlagningsfett och
bordsfett gav storre effekt 4n att bara byta matlagningsfett.

De som iter minst fett totalt sett paverkas nagot mer av valet av matlagningsfett
nir det kommer till fettkvalitet, men deras intag av vitamin D paverkas nagot
mindre jamfort med de som har hogre totalt fettintag.

Baserat pa resultaten dr det motiverat att fortsdtta reckommendera att flytande mar-
garin anvéinds vid matlagning, di detta ger en bra kompromiss mellan god fettkva-
litet och maximerat intag av vitamin D. Rapsolja ger bést fettkvalitet men innehal-
ler inget vitamin D. Resultaten visar att anvidndning av oberikade matlagningsfet-
ter ger betydligt ldgre vitamin D-intag jamfort med att anvinda berikade matlag-
ningsfetter. Berikning av rapsolja med vitamin D bor darfor 6vervégas da detta ar
ett utmérkt alternativ for den som inte vill anvdnda margarin i matlagningen. Det
ar ocksé onskvért att samtliga flytande margariner vore berikade.

Nér kombinationer av bordsfett och matlagningsfett studerades gav en kombinat-
ion av flytande margarin och ett laittmargarin med hogt innehéll av fleromaéttade
fettsyror de bésta ndringsvérdena i studien.

Resultaten nér en blandning av de vanligaste matlagningsfetterna, Margarin-olja-
smor, jamfordes med Standardfett visade att intag av framfor allt omega-3 fettsy-
ror och vitamin D dverskattas ndr Standardfett anvénds for att berékna intag. Detta
bor tas 1 beaktning vid tolkning av resultaten fran Riksmaten vuxna —2010-11.
Vidare bor man ocksa vid framtida matvaneundersokningar kompensera for delta-
garnas verkliga anvdndning av matlagningsfett och bordsfett redan fran borjan.
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