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1. Bakgrund

Anvandning av palmolja i livsmedel har ifragasatts dels pd grund av negativa miljoeffekter i
produktionslandet, men ocksd pa grund av hdlsomdassiga skal (hogt innehall av mattat fett,
speciellt palmitinsyra). Mattat fett har flera énskviarda tekniska egenskaper, bla. star det vél
emot oxidation och har dnskvirda smakegenskaper. Nar transfetters negativa inverkan pa var
hélsa dokumenterades ersattes dessa i manga fall med palmolja, vilket innebar att anviandningen
av palmolja 6kade markant. Palmolja ar idag en billig, lattillgdnglig kalla till mattat fett vilket gor
att den anvands flitigt inom livsmedelsindustrin.

Ett utbyte av palmolja paverkar ett livsmedels hdlsoméassiga egenskaper beroende pa vad man
ersitter palmoljan med. Det dr darfér svart att forutsdga hur palmolja paverkar enskilda
livsmedels naringsmassiga kvalitet. Sett ur ett folkhdlsoperspektiv har bide mangden palmolja i
livsmedlet och konsumtionsfrekvensen betydelse.

Med rapporten vill vi belysa och klargéra saval det vetenskapliga kunskapsliaget avseende
palmoljans och palmitinsyrans hdlsomassiga effekter, som den praktiska betydelsen av palmolja,
sett ur ett folkhidlsoperspektiv. Sa vitt vi vet finns ingen motsvarande utredning publicerad.
Rapporten ar ett unikt arbete diar bade nutritions- och produktionsaspekter har vagts in och
utgor ett unikt underlag for en saklig diskussion om palmoljans hdlsoméssiga betydelse och kan
vara till hjalp for livsmedelsindustrin och handeln, t.ex. infoér prioriteringar avseende
nutritionella aspekter av produktutveckling och produktsortiment i butik.

Infér beslut om anvandning av palmolja behdver foretagen ta hinsyn till dels halsomassiga
aspekter, men dven miljo- och hallbarhetsaspekter. Det kravs olika kompetens for att utreda och
beddma dessa olika aspekter. Det har projektet fokuserar pa den hilsomissiga betydelsen av
palmolja, eftersom detta ar den specifika kompetens som SNF besitter.

Medan slutsatser avseende aktuellt kunskapslage gallande palmitinsyrans/palmoljans
hilsomassiga effekter ar generell, kan slutsatser gillande palmoljans betydelse for folkhdlsan
variera vasentligt mellan olika lander, t.ex. pa grund av skillnader i matkultur och intag av olika
livsmedel. Diskussionen om palmoljans betydelse ur ett folkhdlsoperspektiv kommer i detta
projekt att utgd fran ett svenskt perspektiv.

1.1 Syfte

Mot ovanstdende bakgrund genomfor SNF ett utredningsprojekt i tva steg, med syfte att:

* Klargora aktuellt kunskapsliage avseende palmoljans och palmitinsyrans effekt pa halsa
och hjart-/kéarlsjukdom.

* Klargbéra hur anvdndningen av palmolja (jdmfort med andra fetter) paverkar de
nutritionella/hédlsomassiga egenskaperna (fettkvalitet, andra aspekter) av olika
livsmedel.

* Belysa vilka moéjligheter som finns att ersatta palmolja i olika typer av livsmedel.

* Klargora vilken betydelse anvandningen av palmolja (inklusive en féorandrad anvandning
av palmolja) i olika typer av livsmedel kan férvantas ha for folkhéalsan - vilka produkter
har stor/liten betydelse, sett ur ett svenskt perspektiv?
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2. Palmolja — utvinning, raffinering och fraktionering

Palmolja utvinns ur frukten (fruktkéttet) fran oljepalmen (Elaeis guineensis). Aven palmkarnolja
kommer frén oljepalmens frukt, men da fran palmfruktens kdrna. Palmfrukterna vaxer i klasar
och ar naturligt réd i firgen och innehaller antioxidanter (t.ex. tokoferoler, karotenoider och
tokotrienoler), vitaminer, steroler, fosfolipider, glykolipder och skvalen [1]. Dessa dmnen
aterfinns i den raa oljan som framstalls, men flertalet férsvinner vid raffinering av oljan. Det
finns ocksa rapporter som indikerar att en viss del kan finnas kvar dven i slutprodukten [2].

Efter skord steriliseras klasarna och frukterna plockas av. Palmfrukterna slds sedan sonder
samtidigt som de upphettas. Varmen gor att oljans viskositet minskar vilket underlattar
utvinning av oljan. Darefter separeras kdrnan frén fruktkottet och pressas for att fa ut oljan.
Palmkédrnorna rensas och torkas innan palmkarnoljan utvinns [3]. Efter pressning rensas oljan
fran rester (t.ex. vatten, fruktfibrer och cellrester). Den réda rdoljan lagras och transporteras till
raffinaderiet for ytterligare behandling, bl.a. bleks och deodoriseras oljan for att bli neutral till
bade smak och farg. Palmfruktoljan dr den som i dagligt tal kallas for palmolja och ar den olja
som oftast anvidnds inom livsmedelsindustrin. Aven palmkirnoljan utnyttjas inom
livsmedelsindustrin men forkommer dven inom andra industrier, i exempelvis hygienartiklar
och stearinljus.

3. Fett och fettsyror

Fettet i var kost bestar till storsta del (90-95 procent) av triglycerider. Resterande del ar
fosfolipider och steroler (véxtsteroler och kolesterol).

3.1 Triglycerider

En triglycerid ar uppbyggd av en glyceroldel och tre stycken fettsyror (se figur 1).
Fettsyremolekylen dr uppbyggd av en kedja med kol och viteatomer, och i ena dnden av kedjan
sitter en s.k. karboxylgrupp (-COOH) (se figur 2). Antalet kolatomer i fettsyrornas kolskelett
ligger till grund for om de ska klassas som korta, medellanga eller ldnga, men det finns i
dagslaget ingen internationell koncensus kring granserna. I den har rapporten klassas fettsyror
med 2-6 kolatomer som korta, de med 8-10 kolatomer som medelldnga och de med 12-26
kolatomer som ldnga fettsyror. Bindningen mellan kolatomerna i fettsyrorna kan vara enkla
eller dubbla. Ar alla bindningar enkla siger man att fettsyran ir mittad. Med en dubbelbindning
ar fettsyran enkelomattad (MUFA, eng. monounsaturated fatty acid). Finns tva eller fler
dubbelbindningar ar den flerométtad (PUFA, eng. polyunsaturated fatty acid).
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Figur 2. Kolkedjeskelett av en méttat fettsyra med

Fi 1. igl i
igur 1. Uppbyggnad av en triglycerid 16 kol (C16, palmitinsyra)

Fettsyrorna namnges pa olika satt. Dels har de ett trivialnamn som t.ex. palmitinsyra och
linolsyra. Det ar dven vanligt att anvidnda en forkortning; ett C foljt av antalet kolatomer i
skelettet, antal dubbelbindningar och dubbelbindningens position. Exempelvis linolsyra som har
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18 kolatomer och 2 dubbelbindningar varav den forsta sitter pa kolatom nr 6 férkortas som
C18:2, n-6. Beroende pa hur de bindande viteatomerna positionerar sig pa kolskelettets
dubbelbindning kan fettsyran fa olika egenskaper. En dubbelbindning kan vara antingen cis eller
trans. En cis-fettsyra har de bindande viteatomerna pa samma sida av kolkedjan, detta gor att
fettsyran blir vinklad. En trans-fettsyra har viteatomerna pa motsatt sida av kolkedjan vilket gér
fettsyran rak och mer lik en mattad fettsyra (se figur 3).

Cis -C18:1,n-9 Trans-C18:1, n-9 C18:0
Oljesyra Elaidinsyra Stearinsyra

Figur 3. Cis-, trans- och mattade C18 fettsyror.
(Bild fran Understanding Dietary Fats and QOils: A Scientific Guide to their Health Effects — Blake S.
http://www.naturalhealthwizards.com/Understanding.htm)

3.2 Fosfolipider

Fosfolipider ar likt triglyceriderna uppbyggda av glycerol och fettsyror, skillnaden ar att en
fosfolipid bara har tva fettsyror. P4 den tredje platsen i glycerolen sitter istéllet en fosfatgrupp
som har andra polara féreningar (kolin, etanolamin och inositol) bundna till sig. Fosfolipider ar
de vanligaste komponenterna i kroppens cellmembran.

3.3 Steroler

Den vanligaste sterolen i var kropp ar kolesterol som adterfinns i cellmembran och lipoproteiner.
Kolesterol ar mycket viktig for cellmembranens funktion och ar ett viktigt utgangsdmne for
kroppens egen tillverkning av gallsalter, steroidhormoner och D-vitamin. Kolesterol kan bade
produceras av kroppen och tillféras via kosten.

3.4 Lipoproteiner

Nar vi ater fett bryter bukspottkortelenzymet lipas ner kostens triglycerider till monoglycerider
och fria fettsyror i tunntarmen. De fria fettsyrorna och monoglyceriderna tas sen effektivt upp av
epitelcellerna i tunntarmens vagg. Inuti epitelcellerna byggs fettsyrorna och monoglyceriderna
ater in i triglycerider och fors till blodbanan via tarmlymfan i form av transportpartikeln
kylomikron. Triglycerider, kolesterolester och kolesterol ar vattenoldsliga och transporteras i
blodet som lipoproteiner som ar aggregat av dessa vattenolosliga lipider, fosfolipider och
proteiner.

Kylomikroner dr de storsta och mest triglyceridrika lipoproteinerna och deras huvuduppgift ar
att transportera fettet fran tarmen. Det mesta av kylomikronernas triglyceridfettsyror férdelas
till olika vavnader framfor allt lever, fettvdiv och muskler men aven hjarta och lungor via
hydrolys av enzymet lipoproteinlipas.

Fran levern transporteras triglycerider och kolesterol i huvudsak som VLDL (very low density
lipoproteins). VLDL metaboliseras likt kylomikroner genom att enzymet lipoproteinlipas
hydrolyserar det mesta av triglyceriderna. Fettsyrorna fordelas da till oxidation och omestring i
bla. muskler och fettviv och det bildas restpartiklar som successivt forlorar ytterligare
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triglycerider. Restpartiklarna tar samtidigt upp kolesterolestrar och omvandlas till LDL (low
density lipoproteins).

HDL (high density lipoprotein) ar det minsta lipoproteinet och bildas till stor del fran fosfolipider
och apoliporoteiner (framfér allt apoprotein Al). HDL har en viktig roll i
kolesterolmetabolismen och fosfolipider har en viktig uppgift i transporten av kolesterol fran
organ som muskler och fettvav till levern dar sekretion i gallan och bildning av gallsalter ar
kroppens huvudsakliga eliminationsvagar for kolesterol.
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4. Halsoeffekter av fett och utvalda fettsyror

4.1. Fettintag och effekter pa blodfetter

Fett ar en viktig del av var kost och ar det nidringsdmne som &r energitatast med 9 kcal per gram
(kolhydrater och protein ger 4 kcal per gram). I kroppen ar fettets framsta uppgift att ge och
lagra energi. Dessutom fungerar det som stotdampning fér vara organ, hjilper oss att halla
varmen och reglerar flera hormoner.

De vanligaste fettsyrorna i svensk kost raknat som gram per dag ar i fallande ordning oljesyra,
palmitinsyra, linolsyra, stearinsyra och myristinsyra [4]. Vanliga fettsyror i var kost, och i vilka
livsmedels de finns redovisas i tabell 1.1 tabell 2 visas fettsyrasammansattning av nagra vanligt
forkommande matfetter i Sverige. Fettsyrasammansattningen av en och samma fettkilla kan
variera beroende pa t.ex. analysmetod, laboratorium eller var och nar en gréda har skérdas.
Exempelvis skiljer sig forhallandet mellan méattade/enkeloméattade/och fleromattade fettsyror i
palmolja. 1 Sverige ar forhallandet 47 gram mattade/39 gram enkelomattade/10 gram
fleroméattade fettsyror per 100 gram palmolja [5]. De amerikanska analyserna visar pa ett
forhallande pa 49 gram mattade/37 gram enkelomattade/9 gram fleromattade fettsyror per 100
gram palmolja [6].

Tabell 1. De vanligaste férkommande fettsyrorna i var kost.

Fettsyra Forkortning Finnsi
Laurinsyra C12 Kott, mejeriprodukter, kokosfett och palmkarnolja.
L Kott, mejeriprodukter, fisk och vegetabiliska fetter (kokos och
Myristinsyra Cl4 . .
palmkérnolja).
De fl li I. Fi ikligt i palmolja, k6 h
Palliidineye c16 e flesta livsmedel. Finns rikligt i palmolja, kott oc

mejeriprodukter
Palmitoleinsyra Ci6:1, n-7 Mindre mangd i de flesta livsmedel.
De flesta livsmedel, kott fran idisslare, finns rikligt i sheaolja
och kakaofett.
De flesta livsmedel och ar den vanligast férekommande
Oljesyra C18:1, n-9 fettsyran i kosten. Finns rikligt i olivolja, rapsolja, mandlar,
hasselnétter och avokado.
De flesta livsmedel. Vegetabiliska oljor, t.ex. majs-, solros-
Linolsyra (omega-6) C18:2, n-6 och rapsolja, och ddrmed i mjuka margariner. Mjolkfett.
Essentiell fettsyra.
Rapsolja och linfréolja och i mjuka margariner. Essentiell
fettsyra.

Data fran Livsmedelsverket www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Livsmedelsdatabasen-/Naringsamnen-och-
varden/Fett/Fettsyror/

Stearinsyra C18

a-linolensyra (omega-3) C18:3,n-3

Ar 2003 publicerade WHO en rapport om kost och hilsa och sjukdomsforebyggande tgarder.
Enligt denna finns 6vertygande bevis att palmitinsyra och myristinsyra 6kar riskmarkéren LDL-
kolesterol [7]. Sex ar senare, ar 2009, publicerade WHO en uppféljningsrapport. Slutsatsen var
att mattat fett paverkar blodlipider, och att de enskilda fettsyrorna laurinsyra, myristinsyra,
samt palmitinsyra okar nivan av riskmarkéren LDL-kolesterol, medan stearinsyran inte anses
paverka nivaerna av blodlipider [8]. Dessutom angav WHO att det finns dvertygande bevis att ett
utbyte av de maittade fettsyrorna C12-C16 mot fleromattade fettsyror minskar kvoten
totalkolesterol/HDL-kolesterol [8, 9]. WHO:s slutsats stods av andra forskare som har visat att
det finns 6vertygande bevis att ett byte fran mattade fettsyror (C12-C16) mot cis-enkelomattade
fettsyror och flerométtade fettsyror minskar plasma nivaer av totalkolesterol och LDL-kolesterol
[10-12]. Aven i de nordiska nidringsrekommendationerna (NNR 2012) anges evidensen som
overtygande att nivderna av totalkolesterol och LDL-kolesterol minskar da méattade fettsyror
byts ut mot cis-enkelomattade/cis-fleromattade fettsyror [13]. I NNR 2012 ansags bevisen for
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ett byte av mattade fettsyror till cis-enkelomattade/cis-fleromattade fettsyror med avseende pa
HDL-kolesterol nivaer vara "begransade- ingen slutsats” [14].

Oljesyra sanker LDL-kolesterol och ger lagre kvot totalkolesterol/HDL-kolesterol i jamforelse
med palmitinsyra [15-17]. Langa omega-3 fettsyror (EPA och DHA) sdnker triglyceridnivaer i
plasma [18, 19], kan hdmma inflammation [20] och har en blodfértunnande effekt, vilket ar
positivt for personer med 6kad risk for blodpropp [21]. Resultat fran en studie har dven visat att
ett lagt intag av langa (C20-C22) omega-3 fettsyror (eikosapentaensyra (EPA) och
dokosahexaensyra (DHA)) kan ge dkat blodtryck [22]. Stearinsyra har visat sig ge lagre nivaer av
LDL-kolesterol, HDL-kolesterol och totalkolesterolnivder &n palmitinsyra [23-26]. Vid
blandningar av myristinsyra/laurinsyra, finns det indikationer att myristinsyrans effekter skulle
dominera, det vill sidga totalkolesterol, LDL-kolesterol och HDL-kolesterol ar foérhéjda i
jamforelse med palmitinsyra, men detta ar inte helt klarlagt [24, 27]. Myristinsyra resulterar i
hogre plasmanivaer totalkolesterol, LDL-kolesterol och HDL-kolesterol i jamforelse med
palmitinsyra [28-30]. Laurinsyra hojer LDL-kolesterol i samma utstrdckning som palmitinsyra,
men hojer HDL-kolesterol i storre utstrackning dn palmitinsyra och resulterar dirmed i en lagre
kvot totalkolesterol/HDL [31-33]. Laurinsyrans eventuella effekter pd hjart-/kérlsjukdom
behover utredas vidare [23]. Nir de omaéttade fettsyrorna diskuteras ar det viktigt att skilja pa
cis- och trans-fettsyror. Till skillnad frdn omattade cis-fettsyror hdjer trans-fettsyror LDL-
kolesterol och lipoprotein (a) och sinker HDL-kolesterol [34, 35]. Jamfért med palmitinsyra har
t.ex. trans-C18:1 och trans-C18:2 fettsyror visats kunna ge hogre totalkolesterol och LDL-
kolesterol och lagre HDL-kolesterol [36].

4.2 Blodfetter och hjart-/kirlsjukdom

Hjart-/karlsjukdom omfattar hjartinfarkt och instabil karlkramp, stabil karlkramp, hjartsvikt,
kammararytmier/plotslig dod, stroke och perifera karlsjukdomar i nedre extremiteterna [37].
Hjartsjukdom omfattar de sjukdomar som ar begransat till hjartat. Hjart-/karlsjukdom éar ofta
kopplat till var livsstil dar faktorer som rékning, stress och évervikt ofta dr kopplade till en 6kad
risk, medan motion och ratt kost kan minska risken.

Saval LDL som restpartiklar fran VLDL och kylomikroner dr benigna att bilda plack i blodkérlen
medan HDL troligen har en skyddande effekt. Efter en maltid rik pa bade fett och energi stiger
triglyceridnivan i blodet, bdde av nybildade kylomikroner och av leverns VLDL utséndring som
stimuleras da mangden restpartiklar dkar. Sambandet mellan fettintag och adderférkalkning ar
en langvarig process som ar bade kontinuerlig padgdende men dven paverkas direkt efter maltid
(postprandiellt).

Hoga LDL-kolesterolnivder ar en kand riskfaktor for bade hjartsjukdom [9] och hjart-
/kérlsjukdom [38, 39] och det ar visat att minskade nivder av plasma LDL-kolesterol minskar
risken for hjartsjukdom. Hoga nivder av plasma HDL-kolesterol ar associerat med en minskad
risk for hjart-/karlsjukdom, men det ar oklart om medicinering/kostférandringar som hojer
HDL-kolesterol minskar risken for hjartsjukdom. I NNR 2012 fann man inga starka bevis att en
6kning av HDL-kolesterol minskar risken for hjartsjukdom [14].

4.3, Fettintag och hjart-/kérlsjukdom

4.3.1. Intag av mdttade fettsyror

Redan pa 1950-talet sdg man i studier att mattade fettsyror 6kade nivaerna av plasmakolesterol,
medan omattade fettsyror siankte nivderna [40]. Hypotesen om blodfetternas paverkan pa hjart-
/Kkéarlsjukdom fick extra uppmérksamhet pa tidigt 1970-tal, dd den uppmarksammade “seven
countries” studien av Ancel Keyes publicerades. I 20 ar hade méanniskors kostintag och utfallet
av hjart-/karlsjukdom i sju olika lander observerats [41]. Resultaten visade ett samband mellan
ett hogt intag av mattat fett, forhojda LDL- och HDL-kolesterolvarden och en 6kad risk for hjart-
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/Kérlsjukdom [42-44]. Studien fick stor medial uppmédrksamhet, men den Kkritiserades av
datidens forskare for sitt upplagg och andra brister som 6kade osdkerheten i studiens resultat.
Det saknades exempelvis data pa faktorer som kan bidra till 6kad risk fér hjart-/karlsjukdom.
Det finns dven nutida studier som inte sett nagot samband mellan mattat fett och hjart-
/Kkéarlsjukdom [45, 46]. Den ena av dessa studier [45] har blivit kritiserad av flera forskare pa
grund av att de valt att utlamna flertalet stora studier inom féltet och dven pd grund av
feltolkningar av data. Att studier pekar at olika hall dr inget ovanligt, och man maste titta pa
helhetsbilden for att gora en sa korrekt slutsats som mojligt (1as mer pa sidan 16 om svarigheter
med studier kring kost och halsa).

4.3.2. Intag av fleromdttade fettsyror

Populationsbaserade studier visar att en kost rik pa fleromittade fettsyror ger lagre kvot
totalkolesterol/HDL-kolesterol och minskar risken for hjart-/kérlsjukdom [9, 47]. FAO och WHO
fann 2011 att bevisen ar 6vertygande att ett hogt intag av fisk, EPA och DHA minskar risken for
dodlighet i hjartsjukdom [48].

4.3.3. Intag av transfettsyror

Intag av transfetter ar kopplat till en 6kad risk for hjart-/karlsjukdom samt utveckling av
ateroskleros [49-51].

4.3.4. Utbyte av fettsyror

Flertalet epidemiologiska 6versiktsartiklar och metaanalyser gjorda pa prospektiva kohorter
och randomiserade kontrollerade interventionsstudier foresprakar ett utbyte av mattade
fettsyror mot enkel och fleromattade fetter for att minska risken for hjart- karlsjukdom [9, 14,
52, 53]. En slutsats som delas av flertalet stora organisationer som WHO/FAO [54] och American
Heart Association [55]. Aven svenska Socialstyrelsen [10] och de senaste Nordiska
Naringsrekommendationer (NNR 2012) [13] har dragit samma slutsatser.

4.3.5. NNR 2012

[ NNR 2012 ar slutsatsen att de starkaste bevisen fér minskad risk att utveckla hjart-
/Kkéarlsjukdom ar ndr man byter fran méttade fetter till fleroméattade [14]. Vid utbyte av mattat
fett mot enkelomattat fett bedémdes bevisen som osannolika att det skulle ha en positiv direkt
inverkan pa hjartsjukdom [14]. Emellertid papekar foérfattarna att intaget av enkelomattat fett
ofta korrelerar till ett hogt intag av mattat fett. Intaget av mattat fett och risken att drabbas av
hjart-/karlsjukdom analyserades i underlaget till NNR 2012. Fran materialet kunde man inte se
nagra starka samband mellan intag av méttat fett och risken att drabbas av hjart-/karlsjukdom
[13]. Bevisen for ett positivt halsoutfall for intag av langkedjiga omega-3 fettsyror och hjart-
/Kkéarlsjukdom bedémdes ocksd som osdkra [14]. I NNR:s vetenskapliga granskning kunde man
inte heller se ett samband mellan det totala fettintaget och paverkan pa hjart-/karlsjukdom [14].
Det totala fettintaget varierade mellan 35 E% och 45 E% i de inkluderade studierna vilket kan
jamforas med dagens rekommenderade intag pd 25-40 E%.

4.4. Mekanismer bakom fettsyrornas effekter

Trots att fett och fettsyrors halsoeffekter har studerats i 6ver 60 ar ar mekanismerna fortfarande
inte klarlagda i detalj, och det ar endast ett fatal mekanismer det finns starka bevis for.

4.4.1. Mdttade fettsyror

Studier har visat att vissa mattade fettsyror kan minska insulinkdnsligheten i perifer vavnad,
vilket bidrar till ett minskat glukosupptag i t.ex. lever och muskel [56]. Det finns bl.a. studier som
visar att hogre plasmakoncentration av palmitinsyra kan 06ka nivderna av ceramid i
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insulinkénslig vavnad och i blodet [57]. Ceramid ingdr i metabolismen av sfingomyelin, som ar
en lipid som finns i cellmembranen. Férutom sin roll i metabolismen kan ceramid ocksa fungera
som en signalmolekyl. Ceramid kan direkt orsaka insulinresistens genom att hdmma signalering
fran insulinreceptorn [58]. Det dr dven visat i studier att hogre ceramidniva i blodet kan ge lagre
insulinkdnslighet och mer inflammation [59, 60].

4.4.2. Myristinsyra

Aven myristinsyra (C14) har visat sig kunna ha direkta fysiologiska effekter via specifika
mekanismer. Myristinsyra kan fungera som substrat till sa kallad myristolysering av proteiner.
Detta ar en viktig process som bl.a. reglerar vissa signalproteiners aktivitet, men som ocksa
paverkar utvecklingen av cancer [61]. Vilken betydelse myristinsyra fran kosten har fér en
sadan process ar i dagslaget inte kartlagt. Koncentrationen fri myristinsyra inuti cellerna ar
mycket 1dg och det dagliga intaget via maten overstiger kroppens egen produktion, vilket
indikerar att kostens paverkan trots allt kan var betydelsefull [62]. Detta har dock inte visats
experimentellt.

4.4.3. Inflammatoriska processer

Studier har visat att triglyceridrika lipoproteiner kan starta inflammatoriska processer efter en
maltid [63]. En cellular receptor vid namn GPR84 har ett hogt uttryck i immunceller, och nyare
studier tyder pa att aktivering med medelldnga fettsyror (C8-C10) kan starta en lokal
inflammationsutveckling [64, 65]. Hur ett dagligt intag av dessa fettsyror skulle paverka
receptoraktiviteten och var halsa ar dock inte undersokt an.

4.4.4. LDL-metabolism

Fettsyrornas effekt pad LDL-kolesterolet i blodet, beror troligen pa nedsatt aktivitet i LDL-
receptorerna i levern [66], vilket minskar leverns upptag av LDL-kolesterol fran blodet. Exakt
hur detta sker ar inte helt kidnt, men en del av forklaringen kan vara att det mattade fettet
minskar bildningen av kolesterolestrar vilket leder till en lokal 6kning av koncentrationen fritt
kolesterol. Detta sker i specifika delar av cellen som innehéller ett system for att mata cellens
kolesterolkoncentrationer (SREBP-systemet). Signalsystemet uppfattar att kolesterolinnehallet i
cellen ar hogre dn vad det egentligen ar, vilket leder till att syntesen av LDL-receptorn sanks [67].

4.4.5. Stearinsyra och Oljesyra

En maéttad fettsyra som anses ha en neutral effekt pa plasmalipider ar stearinsyra. Tidigare har
man trott att detta beror pa att stearinsyra snabbt omvandlas till oljesyra, som dr mycket vanligt
forkommande fettsyra i bade kroppen och i kosten. En nyare teori ar att stearinsyra byggs in i
fosfolipider och har en storre sia kallad fordelningsvolym, vilket leder till minskad
atercirkulation av VLDL-triglycerider [68]. Oljesyra ar rikligt forkommande i kroppen och finns i
triglycerider och fettvav samt utgdr en stor andel av de fria fettsyrorna i plasma. Oljesyra ar
dessutom den vanligaste forekommande fettsyran i var kost. Detta leder till svarigheter att
faststdlla effekterna av oljesyra som intas via kosten, jamfért med oljesyra som kroppen sjalv
tillverkar.

4.4.6. Fleromdttade fettsyror

Fleromattade fettsyror paverkar den cellulira signaleringen i levern. Omega-6 fettsyrorna kan
paverka LDL-kolesterolnivder i blodet via olika vigar [69]. Dels 6kar aktiviteten av LDL-
receptorn, sannolikt genom att stimulera syntesen av kolesterolestrar via enzymet acyl-CoA-
kolesterol-acyltransferas [69]. Harigenom minskas mangden fritt kolesterol i cellens
endoplasmatiska proteinproducerande nét, vilket aktiverar kdrnreceptorn SREBP-2 till 6kad
tillverkning av LDL-receptorn. De fleromittade fettsyrorna aktiverar ocksd receptorn liver-X-
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receptor (LXR) i cellkdrnan. Aktivering av LXR stimulerar oxidationen av kolesterol till gallsyror,
vilket sdnker den totala kolesterolmdngden. Dessutom har det observerats att fleromittade
fettsyror kan minska mangden LDL-kolesterol genom att hamma omvandlingen av VLDL till LDL
[69].

De ldnga omega-3 fettsyrorna (EPA och DHA) sinker plasma triglyceridnivier bade genom
minskad triglyceridsekretion och via effektivare elimination. De exakta reaktionsmekanismerna
ar inte helt klarlagda, men det dr kdnt att leverns syntes av fettsyror minskas genom att, i
synnerhet DHA, 6kar nedbrytningen av kdrnreceptorn SREB-1c som stimulerar produktion av de
enzymer som producerar fettsyror i levern [70]. Detta minskar produktionen av triglycerider
och darmed sannolikt ocksd VLDL-utsondringen. Djurstudier visar att de langa omega-3
fettsyrorna ar mer effektiva dn omega-6 fettsyrorna i att 6ka fettoxidationen, men det ar oklart
vilken mekanism som forklarar denna skillnad [70].
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5. Halsoeffekter av palmolja jamfort med andra matoljor

[ Sverige anvinds palmolja till allra storsta del som ingrediens inom livsmedelsindustrin.
Anvandningen har ifrdgasatts ur hdlsosynpunkt pa grund av dess hdga innehdll av mattade
fettsyror (47 procent), och da framforallt den héga nivan av palmitinsyra (se tabell 2). Som
namnt i avsnitt 4 finns flera litteraturéversikter och studier som undersokt hélsoeffekter av
mattat fett och mattade fettsyror.

Underlaget for specifika effekter av palmolja dr dock ganska begransat. 2013 publicerades en
oversiktsartikel om palmolja och palmitinsyra och dess effekter pd riskmarkérer for hjart-
/Kkarlsjukdom [1]. Artikeln gick igenom litteraturen och analyserade studier dar palmolja bytts
ut mot soja-, oliv-, solros- eller rapsolja och effekterna pa utvalda riskmarkorer for hjart-
/Kkéarlsjukdom, sd som LDL-kolesterol och HDL-kolesterolnivder hos friska personer med
normala kolesterolnivder. Palmolja och sojaolja visade liknande effekter pa blodlipider, forutom
att palmolja ger lite hogre HDL-kolesterolnivaer [71-73]. Palmolja hojde totalkolesterol, LDL-
kolesterol och d&ven HDL-kolesterol jamfért med solrosolja och rapsolja, diremot fanns ingen
skillnad pa kvoten totalkolesterol/HDL-kolesterol [72, 74-77].

Vid en jamforelse mellan palmolja och olivolja visar majoriteten av dldre studier att palmolja
hojer totalkolesterol medan olivolja har neutrala effekter pa blodlipiderna [78-81]. I ett fatal
aldre studier har olivolja och palmolja visat liknande effekter pa kolesterol, dock har nyare mer
valgjorda studier har faststallt att palmolja ger hogre LDL-kolesterol och totala kolesterolnivaer,
jamfort med olivolja [1, 82]

[ en metaanalys och systematisk 6versiktsanalys fran 2014 undersoktes effekten av ett utbyte av
palmolja mot andra fetter pa utvalda riskmarkorer for bade hjart-/kérlsjukdom och
hjartsjukdom (bl.a. nivder av totalkolesterol, LDL-kolesterol och HDL-kolesterol) [83].
Resultaten visade att ett utbyte av palmolja mot antingen andra mattade fettsyror (stearinsyra,
myristinsyra, laurinsyra) eller mot omattade och fleromattade fettsyror (oljesyra eller
linolensyra) resulterade i bade gynnsamma och ogynnsamma effekter pa blodlipidnivaerna.
Inget av utbytena gav ndgon signifikant dndring i kvoten totalkolesterol/HDL-kolesterol eller
kvoten LDL-kolesterol/HDL-kolesterol. Metaanalysen redovisar samma effekt av ett utbyte fran
palmolja till stearinsyra, myristinsyra, laurinsyra, oljesyra eller linolsyra pa riskmarkdrerna
HDL-kolesterol, LDL-kolesterol, totalkolesterol som namns i kapitel 4.1. Slutsatsen fran studien
ar att med de data som vi har idag inte kan stddja en rekommendation att ett utbyte av palmolja
mot andra fetter skulle minska férekomsten av dodlighet i hjart-/karlsjukdom.

Aven palmoljans uppbyggnad kan medverka till dess hilsoeffekter. En triglycerids fysikaliska
och fysiologiska egenskaper paverkas i forsta hand av vilka fettsyror som ingar i triglyceriden,
men dven fettsyrornas position i glyceroldelen kan eventuellt ha inverkan pa var halsa (sn1-3
position; se figur 1). Vegetabiliska fetter har ofta omaéttade fettsyror i sn2-position
(mittenpositionen pa glycerolmolekylen), medan animaliska fetter ofta har méattade fetter i sn2-
position. Sammantaget finns det inget vetenskapligt stod att positionering har nagon effekt pa
manniskor [84, 85]. Det finns djurstudier som antyder att omestrad palmolja som delvis har
palmitinsyra i sn2-position i sina triglycerider kan vara mer bendgna att bidra till
aderforfettning jamfort med vanlig palmolja som har oljesyra i sn2-position [86]. Andra studier
pekar pa motsatsen da det finns indikationer pa att palmitinsyra i sn2-position ger nagot lagre
blodfettshojning efter en maltid [87].
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6. Svarigheter med forskningsstudier kring mat och halsa

Flertalet stora prospektiva kohortstudier har inte sett ndgot samband mellan intag av mattat fett
och en 6kad risk for hjart-/karlsjukdom. Darmed dr dokumentationen for ett samband mellan en
kost med mycket mattat fett och risk for hjart-/kdrlsjukdom inte entydig. Manga ledande
epidemiologer tror att skillnaderna beror pa metodologiska problem.

Manga studier som studerar de enskilda fettsyrornas halsopaverkan ar sma med ett fatal
studiepersoner inkluderade. For att se effekter pa folkhdlsonivad kravs stora kostsamma
interventionsstudier. I meta-analyser och i oversiktsartiklar ar effekterna av fettsyrorna ofta
jamfoérda mot motsvarande energimidngd kolhydrater, utan nigon ndrmare beskrivning av
kolhydratkvaliteten.

Samband mellan intag av ett specifikt naringsdmne och dess effekt pa var halsa paverkas av en
mangd faktorer som ar svdra att kontrollera i humanstudier. Kosten bestir av manga
komponenter, och interaktioner mellan olika niringsdmnen kan forvdntas att ha betydelse.
Allmaéntillstand, genetiska anlag, motion och andra livsstilsfaktorer paverkar hur den enskilde
individen reagerar.

Da palmoljefragan framst beror kardiovaskular halsa finns nagra viktiga generella aspekter att
ta hansyn till:

1. Ateroskleros ar en progressiv process, som oftast pagatt 40-50 ar niar man drabbas av
hjartinfarkt. 1 akutskedet tillkommer en trombosbildning. Kostens effekter paverkar
bildning av ateroskleros under lang tid, man kan dven ha kortsiktiga effekter pa
trombosbildningen.

2. Over lang tid sker en rad forandringar parallellt. Den kraftiga nedgéng i kardiovaskuldr
dodlighet som skett 6ver de senaste 40-50 dren sammanfaller med:

- En nedgang i plasmakolesterol som kan vara knuten till &ndrade kostvanor, bl.a.
mindre médngd mattat fett.

- RoOkning hos mén har minskat kraftigt sedan slutet av 1970-talet.
- Forbattrad diagnostik och behandling av hypertoni.

- En bred anviandning av statiner som kolesterolsdnkande behandling fran och
med 1980-talet.

- Forbattrad diagnostik och aktiv kranskéarlskirurgi och radiologiska terapeutiska
interventioner.

- Befolkningen har fatt 6kad kroppsldngd, kroppsvikt och BMI. Vilket speglar bade
forbattrad livskvalité generellt, men dven en osund okad frekvens évervikt och
fysisk inaktivitet.

3. Fragan om olika riskmarkorers betydelse dr komplex. Bade fasteparametrar och
metabola forlopp efter maltid (postprandiella) paverkar och ar viktiga.

4. Aven i bra epidemiologiska studier kring kost och hilsa &r information om olika
livsmedels intagsfrekvens ofta battre dn information om totalt energiintag.

5. Samvariation mellan intag av ett visst livsmedel och andra parametrar ar komplex. Kan
det som ersatter mattat fett med hog andel palmitinsyra i sig ha positiva eller negativa
effekter?

Basta mojliga hypotes avseende en enskild kostkomponents (t.ex. palmitinsyra/palmolja)
hilsoeffekter maste baseras pa en sammanvigd beddomning av trovirdiga biologiska
mekanismer, kortvariga interventioners paverkan pa riskmarkdrer, epidemiologiska studier och
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interventionsstudier. LDL-kolesterolets roll som kardiovaskular riskfaktor ar val sékerstalld och
kan pavisas dven hos rokare och patienter med hogt blodtryck. Den stdds i princip av alla typer
av studier och kan paverkas av palmitinsyra och palmolja.
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7. Intag av palmolja och palmitinsyra i Sverige

Det finns inga exakta siffror pa hur mycket palmolja som konsumeras i Sverige. Detta avsnitt ar
baserat pd data framtaget med hjilp av Livsmedelsverket. Madngderna som ndmns &r
uppskattningar ~ baserade  pa  kostundersokningar, = matkorgsundersékningar  och
Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas.

Enligt Food and Agriculture Organisation of the United Nations (FAOSTAT) importerades det ca
12 kg palmolja per capita ar 2011 i Sverige. Denna siffra speglar dock inte svenska befolkningens
intag da den inte ar korrigerad for annan industriell tillverkning (t.ex. hygienartiklar och
stearinljus) eller export av livsmedel innehallande palmolja. I den hir rapporten presenteras
skattade varden pa hur mycket palmolja/palmitinsyra som konsumeras i Sverige, framtagna av
Livsmedelsverket (tabell 3). Denna skattning ger en mer rattvisande bild av hur mycket
palmolja medelsvensken dter (FAOSTATSs 12 kg per ar skulle motsvara ca 33 gram palmolja per
dag). Det ar viktigt att komma ihdg att Livsmedelsverket kontinuerlig uppdaterar
livsmedelsdatabasen med ungefir 100 livsmedel per ar. Det innebédr att en stor del av
analysvarden i databasen ar gjorda sa tidigt som ar 2004 (enskilda livsmedel dnnu tidigare).
Detta resulterar i en osdkerhet, dd manga produkter kan ha dndrat sammansattning sen dess da
det sker en kontinuerlig produktutveckling i livsmedelsindustrin.

Palmitinsyra finns bade i animaliska och vegetabiliska livsmedel. De stdrsta kallorna till
palmitinsyra ar kott, mejerivaror, matfett och bakverk enligt Livsmedelsverkets
livsmedelsdatabas (version 2014-01-28; se bilaga 1 for innehall av palmitinsyra i utvalda
livsmedel). Palmitinsyra forkommer naturligt i kétt och mejerivaror och tillférs via ingdende
ingredienser (t.ex. med palmolja) i sammansatta produkter, t.ex. matfetter och i bakverk.

Livsmedelsverket genomforde 2010 en undersokning om innehallet av naringsdmnen och
oonskade admnen i genomsnittssvenskens matkorg, Matkorgen 2010. Baserat pa
Jordbruksverkets uppgifter 6ver per capita konsumtion sattes en representativ genomsnitts
matkorg samman. Provtagning och analys av bl.a. fettsyror skedde 2010. Matkorgen 2010 visade
att de storsta enskilda kéllorna till vegetabilisk palmitinsyra var hushéllsmargarin och
bordsmargarin, smakakor/konditoribitar, vetebrod och wienerbrdod. Denna uppgift bekraftas
aven i Livsmedelsverkets kostundersokning Riksmaten 2010-2011, dar bakverk, paj/pirog och
smorgasmatfett stod for storsta intaget av vegetabilisk palmitinsyra. Eftersom analysvardena
fran Riksmaten 2010-2011 ar baserade pa Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas &r en stor del av
livsmedlen som innehaller palmitinsyra analyserade fore dr 2004, vilket innebar att det ar en
osakerhet kring tillforlitligheten av dessa siffror.

Enligt Matkorgen 2010 ater svensken 116 gram fett per dag, medan Riksmaten 2010-2011 visade
pa ett intag av 77 gram fett per dag (se tabell 3). Skillnaden i dessa siffror beror pa faktorer som
svinn och underrapportering. Rdknar man bort en uppskattad underrapportering (-20 procent
enligt Livsmedelsverket) visar Riksmaten 2010-2011 pa ett fettintag pa 92 gram per dag, varav
det mattade fettet stod for 36 gram per dag (39 procent av fettintaget). Motsvarande siffra for
Matkorgen 2010 ligger pa 48 gram per dag mattat fett.

Bade Matkorgen 2010 och Riksmaten 2010-2011 visar att andelen palmitinsyra ligger kring ca 20
procent av det totala fettintaget. Av dessa 20 procent kommer uppskattningsvis 33 procent fran
vegetabiliska fetter, vilket motsvarar 5-8 gram vegetabilisk palmitinsyra per dag. Andelen ar
skattad fran Matkorgen 2010 och fas genom att exkludera palmitinsyra fran grupperna kétt; fisk;
dgg; och mejeri samt mattfettsblandningar och smor ur gruppen matfett.
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Tabell 3. Skattade intag av total fett, total mattat fett, total palmitinsyra samt vegetabiliskt palmitinsyraintag
uttryckt som gram per person per dag.

Undersokning Total fett Mattat fett Palmitinsyrab Vegetabilisk palmitinsyra
Matkorgen 2010 116 48 23 8
Riksmaten 2010-2011 77 30° 15 5¢
Riksmaten + 36° 18 6

20 % underrapportering
°39 procent av totala fettintaget, °20 procent av totala fettintaget, “33 procent av totala palmitinsyraintaget, enligt Livsmedelsverket.

For att fa perspektiv pa siffrorna foljer har nedan nagra rdkneexempel.

Enligt Riksmaten 2010-2011 kommer 13 E% av vart dagliga energiintag fran mattat fett. For en
medeldlders man med medel energiférbrukning och ett energibehov pa 2500 kcal per dag
motsvarar detta 36 gram mattade fettsyror per dag. 5-8 gram kommer fran vegetabilisk
palmitinsyra. Det totala fettintaget ligger pa 92 gram per dag.

Vegetabilisk palmitinsyra

5-8 gram /36 gram = 0.14 - 0.22

5-8 gram /92 gram = 0.05 - 0.09

Vegetabilisk palmitinsyra bidrar med 14-22 procent till vart dagliga intag av mattat fett.

Vegetabilisk palmitinsyran star for 5-9 procent av det totala fettintaget.

1 gram fett innehaller 9 kcal.

5-8 gram motsvarar darmed 45-72 kcal per dag

45-72 kcal/2500 kcal = 0.018 - 0.028

Av det dagliga totala energiintaget star den vegetabiliska palmitinsyran for 1.8 - 2.8 E%.

Palmolja

5-8 gram vegetabilisk palmitinsyra motsvarar 12-20 gram palmolja. Palmolja innehaller 47
procent mattade fettsyror.

12-20 gram palmolja x 0.47 = 5.6 - 9.4 gram mattat fett.
5.6 -9.4 gram/36 gram = 0.16 - 0.26
5.6 -9.4 gram/92 gram = 0.06 - 0.10

Ett intag pa 12-20 gram palmolja skulle teoretiskt bidra med 16-26 procent av vart dagliga intag
av mattade fett och med 6-10 procent av det total fettintaget.

12-20 gram palmolja motsvarar 108-180 kcal
108-180 kcal/2500 kcal = 0.043 -0.072

Av det totala energiintaget pd 2500 kcal skulle ett intag pd 12-20 gram palmolja bidra med 4.3 -
7.2 E%.

Av de 5-8 gram vegetabilisk palmitinsyra som vi enligt Riksmaten 2010-2011 och Matkorgen
2010 ater gar det inte att veta exakt hur mycket som kommer fran palmolja. En viktig aspekt ar
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att palmolja inte dr ensam kalla till vegetabilisk palmitinsyra och det verkliga intaget av palmolja
ar lagre an 12-20 gram.

De vanligaste Kkillorna till palmolja &ar hushallsmargarin, bordsmargarin, smakakor,
konditoribitar, vetebrdéd och wienerbrdod. Flera av dessa livsmedel rekommenderas endast ett
begrdnsat intag av. I den nationella kostundersokningen Riksmaten 2010-2011 lag det
genomsnittliga intaget av mattat fett pa 13 E%, eller 36 gram per dag. Intaget varierade mycket
mellan de som rapporterade lagst intag, 13 gram per dag (5:e percentilen) och hogst intag, 52
gram per dag (95:e percentilen). Det finns alltsa grupper i var population som har valdigt hogt
intag av mattat fett och detta innebar att det kan finnas riskgrupper med hogt intag av
palmolja/palmoljebaserad palmitinsyra som i nuldget inte har identifierats, dir palmoljeintaget
skulle kunna utgora en o6kad risk for negativa halsoeffekter. Dock saknas det undersékningar
som faststéller detta.

8. Hur paverkas de naringsmdssiga egenskaperna om palmolja tas bort eller byts
ut?

Mattat fett har flera 6nskvarda tekniska egenskaper, det bidrar med struktur, binder flytande
olja, har goda smak- och avsmaltningsegenskaper och har bra oxidationsstabilitet (det harsknar
inte lika latt som omattade fetter). Palmolja dr en billig kélla till mattat fett vilket dr en anledning
till att det ar vanligt forekommande inom livsmedelsindustrin. Palmolja ar dock ifragasatt ur
saval ndringsmaissigt som miljomassigt perspektiv, vilket foranlett en diskussion inom
livsmedelsbranschen om mdjligheten att byta ut palmolja mot andra fetter. [ den har rapporten
diskuteras huvudsakligen hur ett utbyte av palmolja mot andra fetter paverkar produkternas
ndringsmassiga kvalitet och vilken betydelse detta kan antas ha for folkhdlsan. Utdver dessa
aspekter behover foretagen ocksa beakta andra aspekter infér beslut om vilket fett man ska
anvanda, t.ex. fettets tekniska egenskaper och produktens pris, tillginglighet, hallbarhet och
smaklighet.

8.1. Gar det att ersdtta palmolja?

Rent tekniskt gar det att byta ut palmolja i alla produkter, bade kunskapen och teknologin finns.
Den enklaste vigen att gd om man vill byta ut palmoljan ar att vélja fullhdrdade oljor, alternativt
andra exotiska oljor sdsom shea-, kokos- och kakaofett. Dessa fetter har liknande egenskaper
som palmoljan och en dvergang till dessa anses relativt enkelt. Om sd 6nskas gar det dven att
minska pa palmitinsyrainnehdllet men behalla palmoljan som ravarubas genom att optimera
anvandningen av fettkristallerna. P4 sa satt minskar den totala mingden mattat fett, medan
fettets tekniska funktion behalls.

Négra vanliga metoder som kan anvéndas for att fa fram ett fett med 6nskade egenskaper, som
kan anvandas som ersdttning fér palmolja, 4r omestring, hardning och fraktionering. Omestring
ar en metod som anvands for att méblera om fettsyrorna i triglyceriderna. Fettsyrorna plockas
bort fran glyceroldelen och sitts sen tillbaka igen, men da pa nya platser. Fettet far da nya
egenskaper, som t.ex. fordndrad smaltpunkt. Genom hydrering (tillférsel av viteatomer till
dubbelbindningar i molekylen) kan man hdrda omattade fetter, vilket 6kar méattnadsgraden.
Detta ger fettet en hogre smaltpunkt och battre hallbarhet. Hirdning av ett fett innebar att
dubbelbindningar (omattnader) tas bort samtidigt som vatejoner adderas till fettsyramolekylen.
Ett fett kan vara delvis hdrdat eller fullhdrdat. 1 ett fullhdrdat fett har alla omattnader tagits bort,
det vill saga det omattade fettet har omvandlats till ett mattat fett. Vid fullhdrdning kravs ibland
bade fraktionering och omestring av fettsyrorna. Fraktionering innebar att man delar upp ett fett
i olika fraktioner. De olika fraktionerna har andra egenskaper (t.ex. smaltpunkt) &n
ursprungsfettet. Palmolja kan fraktioneras upp i palmstearin, som ar fast i rumstemperatur, och
palmolein, som ar flytande i rumstemp. Vid en delvis hardning (ofullstindig hdardning) finns det

19



S swedish,
nutr/tlon

oundation

omattnader kvar i fettsyrorna och det kan d& ocksd bildas transfettsyror (se sid 7).
Transfettsyror finns inte i fullhdrdade fetter.

8.2. Hur paverkas de ndringsmaissiga egenskaperna av olika livsmedel om palmoljan byts ut?

[ vissa produktkategorier ar det relativt enkelt att byta ut palmoljan, mot andra fetter medan det
i andra fall 4r mer komplicerat. Exempel pa produkter som anses enkla att fordndra ar friterade
produkter som chips, snacks och panerade livsmedel. I dessa fall gar det ofta att byta till oljor
som exempelvis rapsolja. Rapsolja ar rik pa oljesyra och ett byte till en sddan olja ger ett lagre
innehall av mattade fettsyror till fordel for enkelomattade fettsyror.

Daremot ar det tekniskt sett svarare att byta ut palmoljan i bageriprodukter. Vid ett byte av fett
paverkas bade deg och fyllning, bl.a. i degstruktur, bredbarhet och porbilding. Degfetter behover
exempelvis innehdlla 25 procent mattat fett for att fungera optimalt. Fyllningsfetter behover
innehalla 40 procent mattat fett. [ dessa produkter ar det svart att byta ut all palmolja mot t.ex.
rapsolja eller solrosolja da dessa ar rika pa enkelomaittade fettsyror/fleromattade fettsyror och
har 1agt innehall av mattat fett. Daremot kan ett utbyte av palmolja mot sheafett eller kakaofett
fungera. Mangden mattat fett fordndras inte vid ett sddant utbyte, men man far da en annan
fettsyrasammansattning, dar stearinsyra ar den dominerande fettsyran istallet for palmitinsyra.
Stearinsyra anses ha en mer neutral effekt pa blodlipiderna dn palmitinsyra och ett byte skulle
diarmed eventuellt ha positiv effekt pa hilsan. Kokosolja ar ett mattat fett med liknande
egenskaper som palmolja. Den ar rik pd myristinsyra och laurinsyra och ett byte till kokosolja
ger ingen minskad mangd mattat fett. Myristinsyrans effekt ar dominant vid blandningar av
myristinsyra och laurinsyra och anses ha nagot samre effekt d&n palmitinsyra pa blodlipiderna.
Kokosolja ar darmed inget hdlsosammare alternativ till palmolja.

Ett annat alternativ ar en fullhdrdad olja eller andra modifierade fetter, dir man optimerat
fettsyrornas egenskaper och sammansattningar. Dock ar det viktigt att podngtera att det hittills
finns valdigt begrdnsat vetenskapligt underlag for effekter av dessa fetter pd blodlipider och
deras eventuella effekter pa hjart-/karlsjukdom. Det gar darfor inte hdvda att dessa ar mer
héalsosamma alternativ till palmolja.

20



S swedish,
nutr/tlon

oundation

9. Slutsatser och diskussion

Rapportens 6vergripande syfte dr att klargéra intaget av palmolja och palmitinsyra i Sverige och
det vetenskapliga kunskapslaget for deras hdlsomassiga effekter.

Palmitinsyra ar en vanligt forkommande fettsyra i var dagliga kost och finns exempelvis i kott,
mejerivaror och i vegetabiliska livsmedel som exempelvis palmolja. Palmitinsyra hdjer LDL-
kolesterol, HDL-kolesterol och totalkolesterol, riskmarkorer for hjart-/karlsjukdom, i hogre
utstrackning an stearinsyra och oljesyra. Laurinsyra och palmitinsyra hojer LDL-kolesterolet i
samma utstrackning men laurinsyra hojer HDL-kolesterolet i storre omfattning och far darmed
en mer gynnsam kvot totalkolesterol/HDL-kolesterol dn palmitinsyra. Myristinsyra ger hogre
plasmanivaer totalkolesterol, LDL-kolesterol och HDL-kolesterol i jamforelse med palmitinsyra.
Enkel- och fleromattade fettsyror ger lagre totalkolesterol, LDL-kolesterol och héjer HDL-
kolesterolnividerna mer dn palmitinsyra gor.

Litteraturen betraffande palmoljas effekter pa riskmarkorer for hjart-/karlsjukdom ar
begrdnsad och slutsatserna pekar ar olika hall. Nagra studier visar pa bade gynnsamma och
ogynnsamma effekter pa blodlipider vid ett utbyte av palmolja mot andra fetter. Andra studier
visar att palmolja héjer LDL-kolesterol, HDL-kolesterol och totalkolesterol i hégre utstrackning
an soja-, raps-, oliv- och solrosolja, fetter med hogre innehall av enkel- och fleromattade
fettsyror. Nar man jamfor palmolja med andra vegetabiliska oljor ar det svart att utrona om det
ar den lagre halten palmitinsyra som ger effekt pa kolesterolet, eller om det dr den Okade
mangde omattade fettsyror.

Det finns idag stark vetenskaplig dokumentation att risken for hjart-/kéarlsjukdom kan
reduceras om man byter ut mattade fettsyror mot fleroméattade, samt begransar intaget av
transfettsyror. De svenska kostraden ar baserade pa NNR. I NNR 2012 laggs nu, jamfort med
tidigare version, storre vikt pa kostens fettsyrasammanséattning dn pa den totala mangden fett.
Intaget av mattade fettsyror ska begransas till max 10 E% och cis-fleromattade fettsyror ska
bidra med 5-10 E%, dar omega-3 fettsyror bor vara minst 1 E%. Det rekommenderade intaget av
cis-enkelomattade fettsyrorna har fatt stérre utrymme da det 6kat fran 10-15 E% till 10-20 E%,
och utrymmet for det totala fettintaget har som en konsekvens av detta utdkats fran tidigare
niva pa 25-35 E% till 25-40 E%. Det finns ingen specifik rekommendation for enskilda fettsyror,
med undantag for de essentiella fleromédttade fettsyrorna linolsyra och linolensyra
(rekommenderat intag for bagge fettsyrorna ar 3 E%, varav 0,5 E% bo6r komma fran linolensyra)
samt DHA for gravida och ammande (minimum intag pa 200mg per dag) [13].

Idag finns den tekniska kunskapen att byta ut palmolja mot ett annat fett. Ett byte kan dock
paverka faktorer som pris, smak, hallbarhet och den nutritionella sammansattningen. Ur ett
nutritionellt perspektiv bor ett eventuellt byte av palmolja géras mot ett fett med hégre andel
enkel- och fleromattade fettsyror.

Enligt Livsmedelsverkets mat- och kostundersékningar ater den svenska vuxna befolkningen for
mycket mattade fettsyror, 13 E% mot de rekommenderade 10 E%. Enligt nuvarande
vetenskapliga kunskapsldge och enligt de senaste undersdkningarna rérande svenska
befolkningens matvanor finns det inga beldgg for att ett utbyte av palmolja mot ett annat mattat
fett med liknande tekniska och sensoriska egenskaper skulle ge en folkhdlsohédlsovinst i Sverige.
Istallet for att fokusera pa intaget av palmitinsyra eller andra enskilda mattade fettsyror bor
man, i enlighet med NNR 2012, se till kosten i sin helhet och begridnsa det totala intaget av
mattade fettsyror, till forman for fleromattade fettsyror.
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>2.5g/100gex >5g/100gex >10g/100g >20g/100g >40 g/100g
Frukostflingor,  Korv, salami, skinka Matfetts- Hushallsmargarin
rapsolja, notter, etc blandningar fett 70-80 % Palmolja
flytande margarin choklad, Bordsmargarin fett Industrimargarin
Notfars, chokladbollaretc  59-80 % fett 80 %
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E % etc) Tortilla chips
© £ 15 - Sojaolja .
Q5 W Samtliga livsmedel n=2341
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(] —
=0 Farskost
°® 10 - —— ; — _
S @ Rostad I6k Rena animaliska livsmedel
c 9 exkluderade n=1493
£
5
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2.5-5 5-10 10-20 20-30 30-40 > 40
g/100g  g/100g  g/100g  g/100g  g/100g g/100g

Innehall av palmitinsyra (gram per 100 gram livsmedel) i livsmedel enligt Livsmedelsverkets
livsmedelsdatabas, version 2014-01-28.
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