





vad som i dag rekommenderas, vager mindre
dn barn som ater mindre fett. ...

e anser Birgitta Strandvik: Vi blir
allt tjockare men det beror inte pd att
vi ater for mycket fett. I stallet ar det
balansen mellan fettsyrorna som ar
fel sager Birgitta Strandvik. Detta har
ocksd kommit fram i WHO:s "Expert
consultation om fats and fatty acids”.

Dagens vasterldndska kost ger ett "onatur-
ligt” hogt intag av omega-6, framst via olika
vegetabiliska oljor, och ett alltfor lagt intag av
omega-3. Svensk kost innehdller idag ca 10
gdanger s& mycket omega-6 som omega-3. Att
befolkningen i vastvarlden har obalans mellan
fettsyrorna i kroppen har flera forklaringar. For
det forsta har radslan for mattat fett gjort att vi
valjer fleromattade fetter, som generellt inne-
hdller lite omega-3. Dessa fettsyror konkurrerar
med varandra i kroppen. Under evolutionen
hade manniskans kost en omega-6 / omega-3
kvot i storleksordningen 1:1. Manga forskare
anser att vi bor strava efter detta ocksa i dag.

Det har kommit flera nya forskningsresultat, som
visar att mjolkfett inte okar risken for sjukdomar
som hjart- kdrlsjukdom, utan i stdllet kan ha en
skyddande effekt. En ny syn pa mjolkfettet haller
pa att vaxa fram!

Har nedan refereras nagra nya studier om mjolk
och mjolkfett. Flera av rapporterna dar sa kall-
lade metaanalyser. Det dr en statistisk metod
som utnyttjar resultaten frén ett varierande
antal sinsemellan helt oberoende studier for att
belysa t.ex. vardet av en behandling vid en viss
sjukdom. Genom att kombinera resultaten frdn
manga studier reducerar man slumpens inflyt-
ande pa resultaten och darmed risken for felak-
tiga slutsatser betraffande behandlingseffekter.

e Doktorsavhandling Uppsala Universitet
(Annika Smedman): Hogt intag av mjolkpro-
dukter och fett fran mjolkprodukter innebar
Idgre nivéer av riskfaktorer som kroppsvikt, BMI,
bukfetma, kvot mellan LDL- och HDL-kolesterol,
apolipoprotein B, insulinresistens och fasteblod-

socker. Hogt intag var dven relaterat till hogre
nivéer av skyddande faktorer som HDL-kolesterol
och apolipoprotein A-1.

Am ] Clin Nutr (1999) 69, 22-9.

» Doktorsavhandling Oslo Universitet (Ann-Sofie
Biong): Visar att personer med hogt intag av
mjolkfett inte drabbas av hjartinfarkt lika ofta
som personer med ldgre intag. Dessa resultat be-
kraftar tidigare studier fran Uppsala Universitet.
Intressant dr att intag av mjolkfett i form av ost
verkar ha sarskilt gynnsam effekt.

Br J Nutr (2004)92:5,791-7

e Norsjo- och Vdsterbottenprojektet: Blodprover
och kostuppgifter fran 100 000 personer har
samlats in. Forskarna kom fram till att ett hogt
intag av mjolkprodukter innebar ldagre risk att
drabbas av hjart-karlsjukdom.

(Br J Nutr (2004) 91:4, 635-42)

e Malmo Kost Cancer projektet: Inga samband
har kunnat upptdckas mellan mattat fett och
hjart-karlsjukdom.

J Intern Med (2005) 258:2, 153-65



e Experter har pd uppdrag av WHO sammanstallt
den forskning som finns kring hur fett paverkar
var hdlsa, bl a forskning kring hur intag av fett
paverkar risken att drabbas av hjart-karlsjukdom.
Den systematiska genomgdngen av vetenskaplig
litteratur visar att hogt intag av mattat fett (upp
till 18 % av energintaget) inte verkar paverka
risken att drabbas av hjart-karlsjukdom. Inte hel-
ler generellt hogt intag av fett (upp till 47 % av
energintaget) paverkar risken att drabbas, enligt
WHO:s genomgaéng.

Ann Nutr Metab (2009) 55, 173-201

e En meta-analys kom 2009, dar man tittat pa
mjolkprodukter och hjart- karlsjukdom. Mer an
280 000 manniskor ingick i analysen, som visade
att konsumtion av mjolk/mjolkprodukter inte
medfor en okad risk for hjartkarlsjukdom.

Br J Nutr (2009) 102:9, 1267-75

e For mjolk och hdlsa i ett vidare perspektiv kom
en meta-analys 2008, som visar att de som
dricker mjolk lever langre. Brittiska forskare har
studerat samband mellan mjolkkonsumtion och
hjartkarlsjukdom, diabetes samt cancer.

Resultaten visade att risken for hjartinfarkt var
17 % lagre for de som drack mest mjolk jamfort
med de som drack minst och risken for stroke
var 21 % lagre. Risken for diabetes var 8 % ldagre
for de som konsumerade mest mjolk och mjolk-
produkter jamfort for de som konsumerade minst
och risken for att utveckla det metabola syndro-
met var 26 % lagre for mjolkdrickare med hogst
konsumtion. Forskarna anser att resultaten fran
meta-analyserna dr overtygande, att mjolk och
mjolkprodukter ar betydelsefulla for hdlsa och
overlevnad. J Am Coll Nutr (2008) 27, 723S-34S

e En meta-analys publicerades 2010, dar 21
studier ingick. Precis som WHO:s analys visar den
att det inte finns nagot samband mellan mattat
fett och hjart-karlsjukdom eller stroke.

Am ] Clin Nutr (2010) 91, 535-546

Det finns fler studier an dessa, som visat ett sam-
band mellan hog konsumtion av mjolkprodukter
och en minskad risk att drabbas av sjukdom.
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