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Transfetter

Transfett bildas nér flytande vaxtoljor "hérdas’. Hard-
ning anvandsinom livsmedel sindustrin for att gorafettet
hérdare s att produkternafar dnskad sprodhet, fasthet och
smaltpunkt. Det 6kar dven hallbarheten.

Vid hérdning omvandlar man pakemisk vag det nyttiga
omattade fettet till mattat fett, som & onyttigare. Om
oljornahérdasfullt ut omvandlas allaomaéttade fettsyror
till méttade. Oftaavbryts hérdningen innan dess, och det
& da det bildas transfettsyror.

Det finns ocksd smamangder transfett naturligt i mejeri-
produkter och kott fran kor och far. Ungefar héften av det
transfett vi far i oss per dag kommer fran sadana produk-
ter och resten fran industriellt tillverkade transfetter.

Varfor ar transfett inte bra?

Liksom méttat fett hojer transfettet halten av det ondaLDL -
kolesterolet i blodet och minskar halten av det godaHDL-
kolesterolet. Det Okar i sin tur risken for hjért- och kérlguk-
dom. Enligt de vetenskapligastudier som finnskan transfett
Okarisken for hjart- och karlsukdom mer &n motsvarande
mangd méttat fett.

Hur vet man om maten innehdller transfett?

Enligt deforeskrifter som finns skadet framgai ingrediens-
forteckningen om en produkt innehaller hérdat fett. Daremot
finnsdet inget krav paatt tillverkaren maste ange om fettet ar
delvishéardat eller fullhdrdat. Beteckningen ” delvis hardat
fett” innebar att det kan ingatransfett av varierande mangd.
Fullhérdat fett, det vill ségafett som har hardatsfullt ut,
innehdller intetransfett.

Varfor forbjudsinte transfett i Sverige?

2004 inférde danska Fadevaredirektoratet nationellaregler
sominnebar att innehdllet av transfettsyror i matfetter begran-
sastill hdgst 2 procent av totalfettet.

Sverige har, liksom 6vriga EU-lander utom Danmark, valt en
annan vag an lagstiftning. | stéllet for att regleramangden
industriellt framstélldatransfetter har vi fort diskussioner
med livsmedel sindustrin. Att utesluta delvis hardade fetter
somravaror i livsmedel kan varaett satt, men konsekvensen
far inte bli att dessafetter ersitts med andrafetter med lika
hogt eller hogreinnehdll av méttat fett. Om mojligt bor livs-
medelsindustrinii stéllet véljafettravaror med en hdgre andel
ométtat fett eller minskafettinnehallet.

Kalla: Text och tabell Livsmedelsverket.

Mangd transfett per 100 gram:

Rostad 10k, 3,3

Créme Fraiche (28 %), 1,2
Pyttipanna (vegetarisk), 0,9
Kebabkott, 0,8

Smaéltost (13 %), 0,7
CrémeFraiche, blue cheese
(15 %), 0,7

Smaéltost (13 %), 0,6

Créme Fraiche (13 %), 0,5

Vit choklad, 0,4

Glass (fett 10 gram), 0,4
Glass, hallon och mjdlk, 0,3
Chocolate Bar (Specia K), 0,3
Mork choklad, 0,3

Fraiche (5 %), 0,3

Sandwich (veteknéacke), 0,2
Sandwich (régknécke), 0,2
Sojakorv 0,2

Mork choklad (70 % kakao), 0,2
Mjdlkchoklad, 0,2
Fjalyoghurt (3,6 %, smaksatt), 0,2
Fjalfil (4,2 procent) 0,2

Diskutera i klassen vilka transfetter som finns
i matvarorna pa de bada bilderna ovan.



