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 nadder, palme- og

kokosolie. Fedt indeholder dobbelt sa meget energi pr. g

som protein og kulhydrat.

Her finder du fedt
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Godt at vide om meettet fedt

Energi og fedt

Alt fedt og olier har et hgijt kalorieindhold.
Bade maettet fedt og umaettet fedt indeholder
dobbelt sa meget energi pr. gram som protein
og kulhydrat. Sa selv umaettet fedt skal du
forsgge at spise i begraensede mangder.

Hjertekarsygdomme
og meettet fedt

Der er fortsat meget der tyder pa, at maettet
fedt ager risikoen for hjertekarsygdomme. Du
behgver 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 veelge fedtfattige
varianter af de fedevarer, som indeholder meget
maettet fedt.

Kilder

' Nordic Council of Ministers, 2012. Nordic Nutrition Recommendations - Integrating nutrition and physical activity (NNR12).

? DTU Fedevareinstituttet, 2013. Danskernes kostvaner 2011-2013
’* Fodevareinstituttet, 2013. Evidensgrundlaget for danske rad om kost og fysisk aktivitet.

“Hooper L, Martin N, Abdelhamid A, Davey Smith G. reduction in saturated fat intake for cardiovascular disease. Cochrane Database Syst

Rev.2015:CD011737

“Mensink RP. Effects of saturated fatty acids on serum lipids and lipoproteins: A systematic review and regression analysis. Geneva: World

Health Organization; 2016

SPIS

v KOST
Milja-
@— Fadgv:?eministeriet ggjg_DERE H J E RTE E gEéEURI\IINDE$
Fedevarestyrelsen sund mad FORENINGEN SUNDHED ER EN RET



