BOor man anvanda latt- och stekmargarin? Samst ar
de flytande margarinerna.

Nar man tittar pa hur margariner tillverkas, finns det manga skal att lata dem
ligga kvar pa butikens hyllor. Férutom de halsomassiga riskerna som blir allt
mer tydlig i dagens forskning ar framstallningsmetoderna sa kemisk att det ar
tveksamt om margarin borde kallas livsmedel.

Margarinindustrin lyckas med sin lobbyverksamhet och reklam manipulera hela
svenska folket. Detta ar kanske inte sa konstigt da tydligen Livsmedelsverkets
fettexpert professor Bengt Vessby far/fatt sin 16n betald av margarinindustrin.
Vidare har margarinindustrin dietister anstallda som jobbar ut mot vardcentraler
och dietistutbildningar for att skaffa ambassaddrer for sina produkter. Utan att
beratta om hur margarinerna ar tillverkade och vilka kemikalier som anvénds,
far foretagen produkten att lata som rena halsokosten. Detta budskap fors sedan
vidare av personal pa vardcentraler och dietister till allmanheten som soker for
hdga kolesterolvérden, évervikt och andra kostrelaterade problem.

Norska forskare kritiserar margarinfetter

| Norge keritiserar tva av de ledande forskarna inom omradet margarin-
konsumtion. Enligt tidningen Lands natupplaga (11/2 03) anser forskarna Anna
Haug och Pernille Baardseth vid Norges Landbrugshagskole och Matforsk att
norrmannen skall ata mindre margarin. De menar att "det &r fel sorts fett, vilket
kan avhjélpas genom att exempelvis byta ut margarinet mot smor*.

"De bada forskarna delar upp fettet i tre typer. "Gront" fett finns i exempelvis
fisk, gronsaker och oljor (nyttigast). "Gult" fett hittas i mjolk, smor, kott, a&gg
och mjolkprodukter och "rétt" fett finns i bl.a. margarin, bakverk och choklad
(sdmst).

De bédgge forskarna menar att de som ater mer ”gront” fett, och minskat det
”roda” har en lagre dodlighet i hjart- och kérlsjukdomar.

Lat oss titta pa hur margariner tillverkas!

Utvinning av oljor

Det finns flera satt att dra ur oljan ur vaxten. Ett &r kallpressning da man med
tryck och temperaturer under 40 - 50 grader pressat ur oljan ur vaxten. Detta gor
att naturliga och nyttiga egenskaper hos oljan finns kvar. Exempel pa produkter
pa marknaden ar extra virgin olivolja och kallpressad rapsolja.

Vid varmpressning ligger temperaturen runt 80 - 100 grader. Vanliga
industritillverkade matoljor &r i regel varmpressade. Har finns storre risk att
cancerogena &mnet bensopyren (ett polyaromatiskt kolvate) bildas och att oljans
nyttiga &mnen forstors.



Vid bensinextrahering anvands ett I6sningsmedel som "drar ut" oljan ur
froet/vaxten. Ett vanligt 16sningsmedel ar hexan (extraktionsbensin). Senare i
processen forsoker man minska halten av extraktionsbensin i det fardiga
livsmedlet, men det finns alltid en grans dér man maste stanna av tekniska och
ekonomiska skal. | Sverige far det finnas 1 mg hexan per kilo matolja eller
margarin enligt Livsmedelsverkets forordning SLV FS 1993:17. Namnda verk
skall enligt uppgift, vid stickprov, ha hittat forhallandevis hdga halter av
extraktionsbensin i flera testade margarinprodukter, bl.a. Milda och
Becel/Nytta.

Vet konsumenten att det finns risk att det margarin han/hon &ter kan innehalla
rester av extraktionsbensin?

Transporten

En av oljorna/fetterna som anvands vid margarinframstallning ar palmolja.
Oljepalmen odlas i bl.a. Indonesien och kraver transport for att ta sig hit till oss.
Normalt skall livsmedel som fraktas med bat ha speciella tankar for detta. Men
matfettsindustrin har utverkat speciella tillstand for att fa frakta matoljor och
fetter i tankar som tidigare kanske innehallit bensin eller en rad andra
kemikalier. Livsmedelsverket har givit tillstand till att ett hundratal andra
kemiska amnen far transporteras at andra hallet nar oljan ska hamtas. Dér hittar
man exempelvis bensinkolvétena hexan, heptan, pentan och nonan och
Losningsmedel som cyklohexan och aceton. Tyvarr ar risken stor att sma rester
av dessa mycket farliga amnen kan finnas kvar i tankarna da oljan transporteras,
med foljt att de senare kan finnas kvar i produkten efter tillverkning.

Extrationsbensinsrester fran sojaprodukter

Ndgra av vara margariner innehaller sojalecitin. Vid industriell hantering av
sojabdnor anvands normalt extraktionsmedlet hexan. | sa fall finns risken att
aven de olika produkterna dar sojalecitin anvands, innehaller rester av
extraktionsbensin. | Livsmedelsverkets forordning SLV FS 1993:17 anges att
avfettade sojaprodukter "som saluhalls till enskild konsumtion" far innehalla upp
till 30 mg extraktionsbensin per kilo. Det ar en forhallandevis hog halt.
Sojalecitin finns dven i en lang rad andra produkter, t ex choklad, bakverk och
fardigmat.

Raffinering och deodorisering

De fetter som finns i margariner genomgar en synnerligen brutal kemisk
behandling. For att kunna anvéndas for margarinframstallning maste
fettravarorna raffineras for att uppna lamplig hallbarhet (harskningsstabilitet),
konsistens och smak. Detta gér man genom syrabehandling med fosforsyra och
neutralisering med lut, dar man tar bort bl.a. lecitin och fria fettsyror. Vid
blekningen anvands blekjord som minskar mangden fargdmnen.



Vid Deodorisering som gors med vattenanga tar man bort smak och luktamnen
samt en del av de eventuella I6sningsmedelsrester som foljt med oljan. Detta gor
man oftast vid mycket hdg temperatur, vanligen 230 grader C. En rykande
stekpanna har temperaturen 170 grader C. En forstklassig olivolja far inte
upphettas till mer &n 40 grader for att omvandlingsprocesser inte skall ta vid.
Vid detta steg forsvinner dven det mesta av naturliga vitaminer och
antioxidanter som bl.a. hjélper oss att bygga pa vart immunforsvar och som ar
mycket viktigt att vi far i oss i ratt mangd.

Man vill med raffineringen framstélla en fettmassa utan naturlig smak, lukt och
farg. Den neutrala fettmassan kan sedan anvandas i kosmetika, malarfarger,
skarvatska eller margariner. Allt beroende pa vilka fargamnen och aromer som
tillsatts. Hudkram blir vit och far sin egen lukt, margarin blir gul och far
smorarom.

Fraktionering

Vissa oljor t.ex. palmolja kan delas upp i olika fraktioner med olika sméltpunkt;
en fast (palmstearin) och en mera flytande (palmolein). Processen sker genom
langsam nedkylning i kombination med filtrering, ibland tillsammans med
I6sningsmedel. Det 16sningsmedel som oftast anvands vid fraktionering ar
aceton, som ocksa kan finnas som rest i margarin.

Omestring och hardning

Vissa fettravaror hardas eller omestras for att ges en 6nskvard smaltpunkt

och konsistens.

Vid omestringen spjalkas fettsyrorna fran glyceroldelen och ateresterifieras till
nya triglycerider. Detta ar i princip vad som sker i mag-tarmkanalen nar fett tas
upp fran maten. Vid omesterifieringen anvands natriummetylat (ett mycket
tveksamt &mne) och efter raffinering kan dven sma rester av metanol
forekomma.

Vid hardningen behandlas oljan genom varme, tryck och att vatgas och nickel
tillsatts i en katalysator. Detta paverkar de omattade fettsyrornas
dubbelbindningar varvid mattnadsgraden (konsistensen) och sméltpunkten hdgjs.
Nu kan man ju fundera pa varfor nickelallergi blir vanligare och vanligare. Men
vad forskarna tror idag, ar nickelallergi ar en s.k. kontaktallergi och
nickelresthalter i margarin anses inte kunna ge upphov till dverkénslighet.

Transferfetter

Det ska uppges pa forpackningen om fettet ar hardat, darfor att hardningen &r en
process som paverkar ravarans egenskaper. Produkter daremot som séljs pa
gatan t.ex. glass eller som I6svikt i butiken, kan innehalla transferfetter utan att
det star pa forpackningen (sa se upp med detta).



Hardade fetter maste tas bort fran livsmedel

Det fett som anses mest hélsofarligt och som vi konsumenter maste minska
anvandningen av &r kemiskt framstallda hardade fetterna. Vid denna
industriprocess (hardning) bildas riskabla transfetter. Manga forskare varnar for
dessa syntetiska och naturfraimmande fetter av hélsoskal. | Danmark t.ex. har
man gatt mycket langt for att minska det dagliga intaget av en av matens
“vérstingar”. For att tillgodose livsmedelsindustrin behov av billiga fasta fetter,
har svenska Livsmedelsverket till skillnad fran sin danske motsvarighet godtagit
denna kraftiga kemiska forandring av fettmolekylen.??

| boken ”Eat, Drink And Be Healthy” (ISBN 0-684-86337-5) sdger Walter
Willett, valkand amerikansk professor och forskare fran Harvard ”Okningen av
transfettkonsumtionen i USA sammanfaller med 6kningen av hjartsjukdom 6ver
hela landet.

| samma bok har Willett a&ven behandlar insulinresistens (diabetes) ett av vara
storsta halsoproblem idag. Han anser att intaget av transfetter ar en av de
viktigaste orsakerna till att barn och &aldre personer drabbas allt mer av diabetes.

Den kanske framste forskaren i varlden nar det géller transfetter & Mary Enig.

| sin bok ”KnowYour Fats” (ISBN 0-9678126-0-7) skriver hon om de viktigaste
halsoriskerna med transfetter.

Skadliga effekter av konsumtion av transfettsyror som rapporterats fran
maénniska och djur &r enligt henne:

- Sénker halten av gradde i mj6lk fran ammande honor hos alla arter studerade,
inklusive manniska, d.v.s. sanker hela kvalitén pa vad barnet far i sig.

- Orsakar en minskning av synskarpan hos barn som fods upp med bréstmjolk.
Effekten ar dosresponsbunden, d.v.s. minskningen ar proportionell mot méngden
intagna transfettsyror i brostmjélken.

- intag under graviditeten kan orsaka lag fodelsevikt hos barn.

- Hojer insulinnivaerna i blodet hos manniskor vid glukosbelastning och
Okar darmed diabetesrisken.

- Paverkar immunsvaret genom att minska effektiviteten pa B-cellernas svar och
genom att 6ka tillvéxt av T-celler.

- Sanker nivaerna av testosteron hos handjur och 6kar méangden abnorm
(felaktig) sperma, samt paverkar havandeskapet hos honor.



- Minskar de réda blodkropparnas insulinsvar, d.v.s. har mojligen odnskade
effekter vid diabetes.

- Stanger av funktionen hos membranbundna enzym som delta-6 desaturas,
vilket resulterar i minskad omvandling av exempelvis linolsyra till arakidonsyra.
Detta kan stélla till problem med allergier.

- Orsakar negativa effekter pa aktiviteten hos viktiga enzym system. (Kroppens
naturliga avgiftningssystem).

- Paverkar negativt omvandlingen av vaxt omega-3 fettsyror till forlangda
omega-3 fettsyror. Trappar upp negativa effekter vid brist pa essentiella
fettsyror.

- Okar aktiviteten i peroxisomer (beframjar bildning av skadliga fria radikaler)
- Paskyndar utvecklingen av astma hos barn.

- Sénker det "goda" HDL kolesterolet. (Ju hogre transfettsnivan i kosten, desto
lagre HDL).

- Hojer LDL kolesterol. (Daligt kolesterol)
- Framjar ateroskleros — aderforkalkning.
- HOjer total kolesterol med 20 -30 mg %.

Aven i andra nyare bocker som behandlar fett och halsa, finns allvarlig kritik
mot transfetter med ungefar samma budskap som ovan:

| ”Fats that Heal - Fats that Kill” (ISBN 0-920470-38-6) framhaller Udo
Erasmus transfetternas
skadliga effekter pa hjartat samt diskuterar ocksa risken for cancer.

| ”Cholesterin der lebensnotwendige Stoff” (ISBN 3-89189-036-2) upprepar M
O Bruker flera av Enigs kritiska punkter.

| ”The Cholesterol Myths” (ISBN 0-9670897-0-0) diskuterar Uffe Ravnskov
sarskilt riskerna for foster och var avkomma. (finns dven pa svenska)

Aven Amerikanska Jordbruksdepartementet (USDA) varnar for transfetter
| ett dokument fran USDA (Nelson 1998) sager man:



”Da transfettsyror inte har ndgon kand nytta for halsan och det finns starka bevis
for att de avsevért okar risken for att hjartsjukdom utvecklas, bor det med
héanvisning till de resultat som hittills publicerats, vara klokt att minska intaget
av transfettsyror i den amerikanska dieten.”

Transfetter lagras i var kropp

Man undersokte i en studie forekomsten av transfettsyror i doda manniskors
kroppar. De som doétt i hjartsjukdom, hade hogre férekomst av transfetter fran
industrin an de som dott av andra orsaker.

De hade daremot en lagre forekomst av sadana naturliga transfettsyror som
kommer fran idisslare &n de som détt av andra orsaker.

Naturliga transfetter och industritillverkade transfetter

Ofta kor tillverkarna med att transfetter, som bildas naturligt i produkter fran
idisslare och finns i exempelvis smor och animaliskt fett, a&r samma transfetter
som de sjalva tillverkar. Men flera &mnen i de kemiska transfetterna har annan
molekylstruktur och andra fysikaliska egenskaper som smaltpunkt m.m. Att
pasta att en naturlig och modifierad produkt &r lika &r lika tokigt som att pasta
att jordgubbssmaken fran en arom i en milkshake ar samma som smaken i en
riktig jordgubbe. Jordgubbsaromen far man fram genom att blanda foljande
kemikalier pa ratt satt:

10 % alkoholsldsning, A-ionon, Amylacitat, Amylbutyrat, Amylvalerat, Anetol,
Anisylformitat, Bensylacetat, Bensyl-isobutyrat, Cinnamyl, Cinnamylvalerat,
Citronessensolja, Diacetyl, Dipropylketon, Etylacetat, Etylmylketon, Etyl-
butyrat, Etylcinamat. Etylheptanoat. Etylheptylat, Etyllaktat,
Etylmetylfenylglycitat, Etylnitrat, Etylpropionat, Etylvalerat,
Fenetylalkohol,Heliotropin, Hydroxyfenol-2-butan, I1so-butylantranilat,
Isobutylbutyrat, Isobuterat, Konjaksessensoja, Losningsmedel, Maltol, 4-
metylacetonfenon, Metyl-antranilat, Metylbensonat, Metylcinnamat,
Metylheptinkar-bonat, Metylnaftylketon, Metylsalisylat, Mintessensolja,
Neroliessensolja, Nerolin, Nerylisobutyrat, Rosenvatten, Rometer, Smorsyra,
Vanillin, Violrotssmor och Y-unde-kalakton. Namt i bokstavsordning. Detta later
inte lika i mina 6ron. Det gar aldrig att pasta att en kemisk framstalld produkt &r
identisk med en naturlig.

Register over produkter som innehaller hardat fett

Pa organisationen Sveriges Konsumenter i Samverkans hemsida kan du hitta en
lista pa ett antal produkter som innehaller transfetter. sin kampanj

mot hardade fetter, och lade ut foljande text pa sin hemsida:
www.konsumentsamvarkan.se

| 6ver 10 ar har Konsument-Forum och Sveriges Konsumenter i Samverkan
skapat opinion om de hardade fetterna i margarin och andra livsmedel. Tack
vare detta togs hardade fetter bort ur margarinerna i borjan av 90-talet men



sedan dok de upp i allt fler andra livsmedel: flytande margariner, brod och andra
bakverk, choklad, potatismospulver, fardigmat och en lang rad andra livsmedel.
Ofta doljer man det under beteckningar som "delvis hardat vegetabiliskt fett"
eller pa utlandska varor "hydrogenated vegetable fat".

Vad kan margariner innehalla?

Med andras ord kan det margarin man anvéander innehalla eller vara behandlade
med:

Extraktionsbensin (hexan)

Fosforsyra

Lut

Blekmedel

Nickelkatalysator (vid hardning)
Natriummetylat (vid omestring)

Aceton (I6sningsmedel fran fraktionering)
Metanol (vid omestring)

Kemikalier fran battankar

Gul farg E160b (frukt fran annattobusken)
Smorarom

Dietister och kokerskor éverger margarin

Allt fler dietister, kokerskor och storkok véljer nu naturligt ickeprocessat
matfett for att ge barn och ungdomar en halsoriktig och sund kost. Vidare
undviker man snabba kolhydrater.

Det verkar ga denna vag i hela Sverige. Till sist kommer formodligen nagra
dietister och nagra experter med bindningar till margarinindustrin att sta
tamligen ensamma, medan de flesta andra bade privatpersoner och kostradgivare
kommer att ty sig till de nya vetenskapliga ronen och till beprdvad erfarenhet.

Kalla: De flesta av dessa uppgifter ar hamtade fran miljoforskaren Gunnar
Lindgrens (en av Sveriges kanske kunnigaste personer pa detta &mne) hemsida.
Vill du sjélv soka fler uppgifter om margariner och fetter ar

hemsidans adress:

www.gunnarlindgren.com

Tommy Svensson






