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Spis smar! Med denne tittelen over hele forsiden skapte

Time Magazine oppstyr i sommer. Hva skal vi tro?

Melkefett - bedre enn sitt rykte

PER KRISTIAN BJARKENG

Det har lenge vart utskjelt og ut-
pekt som arsak til hjerte/kar-syk-
dom. Na mener stadig flere fagfolk
at melkefett er bedre enn sitt rykte.
Men Helsedirektoratet holder pa
sin anbefaling: Spis magre meieri-
produkter.

H-melken var frem til midten av198o-tal-
let helt vanlig pa norske frokostbord. Na
star det magrere melk der. Samtidig har
den 40 ar gamle gjennomsnittsnordman-
nen blitt fem kilo fetere.

Ufortjent darlig rykte

Melkefett gir en solid og ganske langvarig
metthetsfglelse. Magre meieriprodukter
gjor deg mer sulten raskere. De fleste fag-
folkene er enige om at flerumettet fett,
som i fet fisk, er bedre enn det mettede
fettet i melk. Det store spgrsmalet er om
for mange av oss lytter for mye parddene
og erstatter melkefettet med naeringsstof-
fer vi ikke har godt av.

Pa 80- og go-tallet var kostholdskam-
panjene intense for a fa folk til & bytte
mest mulig av de fete melkeproduktene
med magre alternativer. De norske kost-
holdsrddene ble sist revidert som fglge
av en rapport som kom i 2012. Der er an-
befalingen uendret: «Begrens bruken av
meieriprodukter med mye mettet fett,
som helmelk, flgte, fet ost og smor. Velg
meieriprodukter med lite fett, salt og lite
tilsatt sukker.»

Nye, fete fakta
Etter dette har en rekke nye, vitenskape-
lige resultater kommet. Time Magazine
sjokkerte i sommer sine lesere med a vie
hele coveret til
overskriften
C >  «Eat Butter».
| En vik-
tig arsak til
«kuvendin-
gen» er en vi-
tenskapelig
samlestudie,
en sakalt me-
tastudie, av
16 store studi-
er.l11avdem
var hgyt inn-
tak av melke-
fett koblet til
lavere kropps-
vekt. Samle-
studien kon-
kluderte med

at melkefett ikke bidrar til overvekt, og
heller ikke gker risiko for hjerte/kar-syk-
dom.

Iaugustkjprte New Scientist hele sitt co-
ver med tittelen «Fat-did we really get 40
years of dietary advice wrong?»

[tillegg kom den undersgkende journa-
listen Nina Teicholz med en innflytelses-
rik bok kalt The Big Fat Surprise: Why but-
ter, meat and cheese belongin a healthy diet.
Undertittelen var, oversatt til norsk, «Alt
vi trodde vi visste om fett i mat er galt».

Den innflytelsesrike danske erneerings-
professoren Arne Astrup har det siste aret
ogsa offentlig erkleertathani2g ari prak-
sis har feilinformert befolkningen om
mettet fett.

Nd i hgst kom ogsé en studie av 27.000
svensker som er fulgti 14 ar, der forskerne
til sin egen overraskelse fant at flgte og
smgr ser ut til & bidra til mindre diabetes 2.

En halvliter H-melk daglig

Professor Walter Willett er leder for insti-
tutt for erneering ved Harvard Medical
School og har med sine over 1000 viten-
skapelige artikler veert verdens nest mest
siterte medisinske forsker. Pa spgrsmal fra
Aftenposten har han kikket pa de norske
kostholdsradene.

Willett peker pa at dietter med lav fett-
mengde og mye karbohydrater ser ut til
d veere koblet til langsiktig vektgkning.

-Det er gode bevis for at a erstatte mel-
kefett med umettede vegetabilske oljervil
redusere risikoen for hjerte/kar-sykdom.
Men det som dessverre ofte skjer, er at dis-
se kaloriene blir erstattet av sukker, raffi-
nert stivelse, eller potet. Det er ikke gnske-
lig, skriver Willett i en e-post.

Han mener at man ikke ma overdrive
inntaket av melkefett, men at et inntak
pa 250-500 gram helmelk daglig er upro-
blematisk. En slik mengde vil ogsa gi deg
passe mye kalsium, som melk er en vik-
tig kilde til.

Fett = mett
Arsaken til at mer melkefett n& kobles til
lav kroppsvekt er ikke kjent, men Willett
tror en sannsynlig arsak er at fete melke-
produkter skaper en sterkere metthets-
folelse. Det er ogsa mulig at noen av fett-
syrene i melken har en ekstra effekt som
forer til vektregulering. I tillegg blir ofte
fetteti magre melkeprodukter erstattet av
sukker, og det er «nesten sikkert» at disse
skaper mer vektgkning enn produkter
hvor melkefettet ikke er fjernet.
Professor Anna Haug er erneringsfysi-
olog ved Norges miljg- og biovitenskape-
lige universitet i As. Hun mener Willett

Fakta
Fett

Fett skapes bade av dyre- og planteceller.
De fleste typer plantefett er oljer ved
romtemperatur, men noen fa, som kokos-
fett og kakaofett, er faste.

Kroppen trenger sakalte essensielle
(flerumettede) fettsyrer, spesielt fordi
visse fettsyrer ikke er noe vi kan skape i
kroppen.

Disse far vi bl.a. giennom matoljer, fly-
tende og myk margarin, fet fisk og tran.
Det er tilstrekkelig om ca. 2 prosent av
forbrenningsenergien kommer fra es-
sensielle fettsyrer.

Melkefett er sakalt mettet fett og er ikke
blant de fett-typene kroppen ma ha.

Ved bearbeiding endrer fett karakter.
Skadelig transfett oppstar ved herding av
planteoljer. Det finnes ogsa naturlig, i sma
mengder, i melkefett.

Ifelge dagens norske kostholdsrad, ber
ikke mer enn ca. 10 prosent av forbren-
ningsenergien i kostholdet komme fra
mettet fett.

Kilde: snl.no og matportalen.no

kan regnes som en guru pa omradet, men
mener han er for diplomatisk.

Slankere av melkefett

-Jeg ble veldig, veldig skuffet og lei meg
da jeg sa de nye kostholdsradene fra Hel-
sedirektoratet. De har fulgt sd lite med og
tatt altfor lite hensyn til de nye studiene.
Vi vet allerede at barn som spiser melke-
fett blir slankere. Hadde det veert sa farlig
somvi har hattinntrykkaviNorge, ville vi
sett det pa studiene, papeker hun.

Hun mener sammenhengen egentlig
er heltlogisk.

-Ja, du far mer kalorier med H-melk.
Men du far ogsa en metthetsfglelse, sam-
menlignet med skummet melk. Nar fet-
tet kommer ned i magesekken, legger det
seg som en hinne rundt omkring, og gjor
at magen holder lenger pa maten. Da far
du ikke den raske blodsukkerstigningen
som medyvirker til vektgkning, sier hun.

Star pa sitt

Henriette @ien er avdelingsdirektgr i Hel-
sedirektoratet og har bakgrunn som er-
neringsfysiolog. Hun papeker at de nor-
ske kostholdsradene bygger pa rad fra
over hundre eksperter, som har jobbet
med de nordiske naeringsstoffanbefalin-
gene (NNR 2012). Rddene blir normalt re-
vidert hvert attende ar. @ien er klar over
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studiene som har kommet etter revisjo-
neni2ouz.

-Det kommer titusenvis av studier hvert
ar. Man kan ikke basere seg pa enkeltstu-
dier, sier hun.

-Men hvordan kan dere vaere sa de-
finitive i kostholdsradene nar det er
opplagt at dere ikke sitter pa en fasit?

-Jo, jeg er helt enig i at det fortsatt er
mye vi ikke vet. Derfor er det viktig at vi
reviderer anbefalingene med jevne mel-
lomrom og endrer disse nar ny kunnskap
tilsier det. Na ma vi folge spesielt med pa
dette med melkefett.

Uenige forskere

Det eneste som er sikkert i saken, er at for-
skerne i gyeblikket ikke vet nok til a gi et
svar de selv kan enes om.

Men kanskje bryter ikke de norske anbe-
falingene med kritikerne Willett og Haug
isa stor grad som man kan fd inntrykk av.

Hvis du ikke bare leser deg «blind» pa
myndighetenes anbefaling om a velge
magre melkeprodukter, men i stedet for-
spker a regne pd helheten i radene (som
tilsier at maksimalt 10 prosent av det to-
tale energiinntaket skal veere fra mettet
fett), vil det ogsa veere innenfor de norske
anbefalingene a drikke 250-500 gram hel-
melk om dagen.

Dette er riktignok bare gyldig dersom
duikke ellers har et hgytinntak avandre
fete meieri- og kjottvarer. Men dette er alt-
sd en temmelig komplisert utregning du
selv md gjgre, og ikke noe som er enkelt
a forsta ut fra de kortfattede radene. Om
du vil, kan du pr@ve a beregne ditt eget
kosthold i Helsedirektoratets nye tjeneste
Kostholdsplanleggeren.

Noytral

Walter Willetts kollega pa Harvard, Dari-
ush Mozzaffarian, mener at mye tyder pa
atmelkefettet hverken er spesielt bra eller
darlig for hjertet, men derimot ngytralt.
Nar vi kutter det fra maten, ma vi erstatte
det med noe.

Erstatningen kan veere enten sunn (fle-
rumettet fett fra naturlige matvarer) eller
usunn (raske karbohydrater fra prosessert
ferdigmat). Hva du selv har erstattet det
med i ditt kosthold, vet du best selv.

Laer mer

% Hvordan kan det farlige transfet-
tet ha pavirket advarsliene mot
melkefett? Laer mer, se kildene og fa
flere perspektiver i en storre utgave av
denne saken pa ap.no/innsikt.




