maettet fedt

Fedt er et makronaeringsstof ligesom kulhydrat
og protein.

Fedt kan opdeles i maettet og umaettet fedt. Maettet fedt er
primaert fedt, der kommer fra mad der stammer fra dyr,
men findes ogsa i tropiske olier som fx ngdder, palme- og
kokosolie. Fedt indeholder dobbelt sa meget energi pr. g

som protein og kulhydrat.

Her finder du fedt

< 2. o
: 8" 2 & =
)AL %
S~ x N
L Y
- NN
"

| jorer

umeettet fedt

\\

Mulige misforstaelser

t"
ueedt er det, der maetter beds

Y &
4 :@

“Umaettet foqg

: ters

mere af//

Godt at vide om meaettet fedt
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Energi og fedt

Og det kan v

Alt fedt og olier har et hgijt kalorieindhold.

og kulhydrat. Sa selv umaettet fedt skal du
forsgge at spise i begraensede maengder.

Bade maettet fedt og umaettet fedt indeholder
dobbelt sa meget energi pr. gram som protein

Hjertekarsygdomme
0g meettet fedt

Der er fortsat meget der tyder pa, at maettet
fedt @ger risikoen for hjertekarsygdomme. Du
behaver ikke helt at undga maettet fedt i din
mad, men hvor det er muligt, kan du erstatte
maettet fedt med umaettet fedt (typisk olie fra
planter). Du kan ogsa veaelge fedtfattige
varianter af de fadevarer, som indeholder meget
meettet fedt.
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