Transfettsyrer

Inntaket av transfettsyrer og mettede fettsyrer bgr reduseres fordi de har ugunstige
effekter pa blodlipidene og kan gke risikoen for hjerteinfarkt.

Det samlede inntaket av mettede fettsyrer og transfettsyrer bgr begrenses til ca. 10
prosent av energiinntaket (E%). Inntaket av transfettsyrer bgr begrenses mest mulig
og ikke overstige 1 E%.

Kostens innhold av transfettsyrer er betydelig redusert de siste tretti arene og er na
mindre enn 1 E%. Kostens innhold av mettede fettsyrer er ca 14 E% og betydelig
hgyere enn anbefalt.

Hva er transfettsyrer

Transfettsyrer dannes ved delvis (partiell) herding (hydrogenering) av vegetabilske og marine
oljer eller ved bakteriell aktivitet i vommen hos drgvtyggere. Transfettsyrer finnes i industrielt
produserte matvarer hvor man bruker delvis herdede oljer som en ingrediens f.eks.
bakervarer, og naturlig i melk og kjatt fra drgvtyggere som storfe og sau.

Umettede fettsyrer bestar av kjeder av karbonatomer med en (enumettede) eller flere
dobbeltbindinger (flerumettede). | de fleste naturlig forekommende umettede fettsyrer er
dobbeltbindingen i cisform. Umettede fettsyrer i transform har en mer utrettet struktur enn
tilsvarende cis-fettsyrer, og far derved egenskaper liknende mettede fettsyrer”.

Transfettsyrer og helserisiko

En ekspertgruppe knyttet til European Food Safety Authority (EFSA) publiserte 2004 en
vurdering av sammenhengen mellom transfettsyrer og helse'. Man konkluderer med at b&de
transfettsyrer og mettede fettsyrer gker risikoen for hjertesykdom. Transfettsyrer kan
medfare en starre risiko for hjertesykdom enn en tilsvarende mengde mettede fettsyrer.
Samtidig papeker man at i mange europeiske land er inntaket av transfettsyrer ti ganger
lavere enn inntaket av mettede fettsyrer. Dokumentasjonen om en mulig sammenheng
mellom inntak av transfettsyrer og kreft, diabetes type 2 og allergi blir vurdert som svak eller
inkonsistent. Det blir ogsa konkludert med at det ikke finnes nok kunnskap til at man kan si
om det er forskjeller i helseeffekten av transfettsyrer dersom de kommer fra dravtyggere eller
fra delvis herdet fett.

Ut fra nordiske forhold har man anslatt at en reduksjon i inntaket av transfettsyrer med en
tredel (0,3-0,5 E%) ville kunne minske risikoen for hjertesykdom med 3-5 %. Dersom inntaket

! Hva er transfettsyrer? - Umettede fettsyrer bestar av kjeder av karbonatomer med en (enumettede)
eller flere dobbeltbindinger (flerumettede). | de fleste naturlig forekommende umettede fettsyrer er
dobbelthindingen i cisform. Cis fordi hydrogenatomene pa de to karbonatomene som bindes sammen av
dobbeltbindingen sitter pa samme side av molekylet. Dersom hydrogenatomene sitter pa hver sin side av
molekylet er dobbeltbindingen i transform. Umettede fettsyrer i cisform har en knekk ved dobbeltbindingen
i molekylet, mens de i transform har et mer utrettet molekyl. De er derfor strukturelt mer lik mettede
fettsyrer. De vil ha hgyere smeltepunkt enn cis-isomerene og er derfor fastere ved vanlig temperatur. |
margarinindustrien hydrogeneres (herdes) vegetabilske og marine oljer for & gjgre dem faste og mer
stabile ovenfor oksidasjon. Under denne prosessen vil dobbelthindingene i de umettede fettsyrene
omdannes til enkeltbindinger, og dermed blir de umettede fettsyrene omdannet til mettede fettsyrer.
Dersom hydrogeneringen er ufullstendig (delvis eller partiell herding) vil en del av dobbeltbindingene
mettes, mens en del vil omdannes fra cis- il transform (geometriske isomerer). Dette kan ogsa skje ved
raffinering av olier ved hgye temperaturer (over 180 grader C). Dobbeltbindingene kan ogsa forskyve seg
innenfor fettsyremolekylet til uvanlige posisjoner (posisjonsisomerer). Denne typen forskyvninger kan skje
bade ved industriell herding av plante- og fiskeoljer og ved bakteriell aktivitet i vommen hos drgvtyggere.



av mettede fettsyrer reduseres med en tredel (4-5 E%) vil risikoen for hjertesykdom kunne
reduseres med ca 30 %?2.

Anbefalinger om inntak av transfettsyrer

Norske helsemyndigheter anbefaler at det samlede inntaket av mettede fettsyrer og
transfettsyrer begrenses til ca. 10 prosent av energiinntaket (E%)>. Inntaket av transfettsyrer
bar begrenses mest mulig og ikke overstige 1 prosent av energiinntaket. | tillegg har man
presisert at inntaket av transfettsyrer fra delvis herdet fett bgr begrenses mest mulig. De
norske anbefalingene er i trdd med anbefalinger gitt av Nordisk Ministerrdd og WHO?*,

Kostens innhold av transfettsyrer
Kostens innhold av transfettsyrer har de siste tretti arene minsket fra ca fire til under en E%
ifalge anslag basert p& Statistisk sentralbyras forbruksundersgkelser® °.

Kostens innhold av mettede fettsyrer har i den samme tidsperioden minsket fra 17 til 14 E%.
Det samlede innholdet av mettede fettsyrer og transfettsyrer har dermed minsket fra ca 21 til
15 E% de siste tretti arene.

Forandringene i kostens fettsyresammensetning har sannsynligvis bidratt til den store
nedgangen i hjerteinfarkt som er registrert denne tidsperioden’. Kostens innhold av mettede
fettsyrer er imidlertid fortsatt vesentlig hgyere enn anbefalt niva pa 10 E%.

De viktigste arsakene til reduksjonen i kostens innhold av transfettsyrer er minsket
margarinforbruk og forandringer i margarinens fettsyresammensetning. | Igpet av de siste ti
arene har redusert bruk av delvis herdet fett i margarinproduksjonen fart til at
husholdningsmargarin na kun inneholder ubetydelige mengder transfettsyrer.

Inntak av transfettsyrer i Norge og andre land

Opplysninger om matvarers innhold av transfettsyrer fra en spgrreundersgkelse blant norske
produsenter i 2003° er, sammen med egne analysedata, brukt til & beregne inntaket av
transfettsyrer pa grunnlag av den nasjonale kostholdsundersgkelsen i 1997.

Beregningene viste at det gjennomsnittlige inntaket av transfettsyrer var 1,6 g/d tilsvarende
0,6 % av det samlede energiinntaket (E%). De stgrste bidragsyterne til transfettsyrer var
meieriprodukter (50%), kjatt (19%), gjeerbakst og kaker (8%) og brgdvarer (7%). Matvarer
som inneholdt delvis herdet fett bidro tilsammen med omtrent 30% av transfettsyreinntaket.

Det beregnede inntaket av transfettsyrer i Norge 2003 var pa det samme lave niva som i
Middelhavslandene. Ifglge beregninger pa grunnlag av nasjonale kostholdsundersgkelser og
analysedata fra midten av 1990-arene var inntaket lavest i Middelhavslandene med 1,4 - 2,1
g/d (0,5-0,7 E%)°. Etter Island og Nederland var inntaket av transfettsyrer den gang hgyest i
Norge 4 g/d (1,5 E%). | Danmark var inntaket 2,6 g/d (1 E%). Nyere anslag tyder pa at det
gjennomsnittlige inntaket i Danmark er 1-2 g/d og mindre enn 1 E%.

Det gjennomsnittlige inntaket av transfettsyrer i Norge er na i trad med Verdens
helseorganisasjons anbefaling om at inntaket av transfettsyrer bgr begrenses til mindre enn
1 E%.
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