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Spiseolier

- de onde, de gode
og den virkelig gode

Der er fokus pd& ultraforarbejdet mad. Mdéske skyldes megen
af den darligdom, forarbejdning nu far skyld for, snarere en
ubemcerket cendring i vores indtag af umaoettede planteolier

- iscer i de industrialiserede lande.

Af Leif H. Skibsted, Institut for Fedevarevidenskab,
Kgbenhavns Universitet

Retorikken om fedevarer er blevet hdrd og uforsonlig. I USA
kaldes spiseolier med hgjt indhold af Q-6 fedtsyren linolsyre
ofte ”The Hateful 8” [1]. Disse onde otte er alle forarbejdede
olier fra plantefre som vist i faktaboks 1. I USA er forbruget af
disse olier nasten tidoblet siden 1950, beregnet for den enkelte
forbruger. 30 procent af den gennemsnitlige amerikanske for-

brugers energiindtag kommer i dag fra olier fra disse plantefro.

I samme periode er aseptiske betaendelsestilstande og insulin-
resistens steget dramatisk i den amerikanske befolkning [1].

Plantemargarine og helbred

Fra slutningen af 1960’erne var plantemargarine som Bellis
og Solsikke nyheder, der skulle hjelpe den danske befolkning
til bedre helbred ved at erstatte smor i kosten. Det umaet-
tede fedt ville fa blodets kolesterolindhold til at falde, nar det
erstattede det mattede fedt. Det var iser froolier som soja-

OH

Figur 1. Stearinsyre, oliesyre, linolsyre og linolensyre er alle C-18
fedtsyrer med stigende grad aof umcettethed. Q-6 fedtsyren
linolsyre og Q-3 fedtsyren linolensyre er essentielle. Den oxidative
nedbrydning begynder med radikaldannelse ved de bis-allyliske
kulstoffer, som der er dobbelt s& mange af i linolensyre end i
linolsyre, se figur 2.
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Figur 2. Den oxidative nedbrydning af umcettede fedtstoffer. LH
er et umcettet fedtstof, der kan danne frie radikaler, der reagerer
med Iuftens oxygen og indleder en koedeproces.

olie, solsikkeolie og majsolie, der dominerede de mange nye
produkter. Disse planteolier har et hojt indhold af linolsyre,
og medvirker derfor til, at forholdet mellem de to essentielle
fedtsyrer linolsyre og linolensyre skifter dramatisk vaek fra,
hvad forholdet var under menneskehedens udvikling og gene-
tiske tilpasning [2]. Dette skifte blev indledt med industriali-
seringen af fedevareproduktionen, se faktaboks 2 pa side 16.

Fedtsyrer, som de indgéar i fedtstoffernes triglycerider,
opdeles i mattede og umattede. De umattede opdeles videre
i Q-9, Q-6 og Q-3 fedtsyrer, hvor betegnelserne henviser til
positionen af den forste dobbeltbinding talt fra kulstofkadens
methylgruppe, som det er vist i figur 1. Fedtsyrer med mange
dobbeltbindinger er meget udsat for oxidativ nedbrydning.
Linolsyre og linolensyre er i planter beskyttet mod oxidation af
antioxidanter som a-tokoferol i kombination med plantefenoler
som quercetin [3]. Denne beskyttelse bliver ofte mangelfuld i
de raffinerede planteolier [1].

Linolsyre fra Q-6 familien og linolensyre fra Q-3 familien
er begge essentielle og skal derfor indgd i kosten. Linolsyre og
linolensyre konkurrerer om de samme enzymer i cellerne for
dannelse af vigtige signalstofter. Tidligere var Q-6/Q-3 forhol-
det omkring 1 til 2, og menneskets genetik er tilpasset dette
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forhold for de essentielle fedtsyrer. I
de vestlige industrialiserede samfund
er dette forhold eget gennem @ndrin-
ger i kostens fedtstofter. Forholdet er i
dag ofte over 15 [2]. Denne @&ndring i
Q-6/Q-3 forholdet fra 2 til 15 skyldes
iseer anvendelse af froolier i kosten,
blandt andet i industriel madlavning
og indferelse af margarine i hushold-
ningerne. Margarine blev opfundet i
1869 i Frankrig og blev sammen med
opfindelsen af konserves tidligere i
Frankrig indledningen til en ny epoke
i menneskehedens fodevareforsyning
med industrielt fremstillede produkter.
Den forste danske margarinefabrik blev
abnet i 1883 af Otto Mensted. Plan-
temargarine blev senere anprist som
meget sundere end smar.

Frgolier
Menneskeheden er omkring 2 milli-
oner ar gammel. De tidligste mennesker
var ikke frespisere [2]. Kosten skiftede
med overgangen fra jegerstenalderen til
bondestenalderen i vores del af verden
fra omkring 4000 f.Kr.

Gennem menneskehedens tidlige

artusinder har menneskets indtag af
essentielle fedtsyrer veeret domineret af
Q-3 fedtsyren linolensyre. For mindre
end 200 ar siden opstod de industrialise-
rede samfund med markante endringer
i menneskets kost. Nu fik froolier storre
betydning. Freolier er for de flestes
vedkommende domineret af Q-6 syren
linolsyre. Saledes indeholder den vig-
tigste af alle olieafgreder, soja, omkring
50 procent linolsyre og under 10 procent
linolensyre, altsa et forhold pa over 5.
Linolsyre mistaenkes ofte for at veere
inflammatorisk gennem delvis omdan-
nelse i kroppen til arachidonsyre [2].

De oprindelige solsikkeolier indeholdt
70 procent linolsyre og kun spor af
linolensyre. Tidselkerneolie, vindrue-
kerneolie og majsolie er domineret af
linolsyre og indeholder stort set ikke
linolensyre.

Andre spiseolier

Olivenolie er historisk set Middel-
havsomradets spiseolie. Olivenolie
fremstilles ved presning af frugtked.
Avocadoolie og palmeolie fremstil-
les pa samme made ved presning
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M Faktaboks 1: Spiseolier

De sakaldte “Hateful 8”
Rapsolie, den oprindelige
Majskerneolie, majskimolie
Bomuldskerneolie

Sojaolie, sojabenneolie
Solsikkekerneolie, den oprindelige
Tidselkerneolie, safflowerolie
Vindruekerneolie

Risklidolie

De gode

Olivenolie

Avocadoolie

Palmeolie

Modificeret rapsolie, ”Nordens
olivenolie”

Den virkelig gode
Hampeolie

af frugtked. Frugtkedsolier har
hejt indhold af oliesyre og kun lavt
indhold af linolsyre og iser af lino-
lensyre. Palmeolie er forskellig fra
palmekerneolie. Palmekerneolie har
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et hojere indhold af mattede fedtsy-
rer og ligner kokosolie.

Linolsyre/linolensyre-forholdet
Erstatning af animalsk fedt i kosten
med planteolie blev tidligt vist at
senke blodets kolesterol [4]. Det blev
dog aldrig vist, at dette samtidigt
beted en mindre risiko for tidlig ded.
Til gengaeld beted @ndring i kosten
med mere froolie, at Q-6/Q-3 forhol-
det ogedes fra omkring 1 i menneskets
tidlige kost til over 15 i industrisam-
fundenes kost.

Det hgje indhold af Q-6 fedtsyrer er
fundet at forverre en reekke sygdoms-
forleb, herunder brystkreaft [2]. Det
ogede Q-6/Q-3 forhold har ogsa veret
associeret med aseptiske betandelses-
tilstande [5]. Skiftet til plantemarga-
rine i 1960’erne var medvirkende til at
oge dette forhold, ogsa i berns kost i
Danmark.

Omega-olier
og den kaekke bi
Et oget forhold mellem Q-6 og Q-3
fedtsyrer i kosten pavirker ikke kun en
reekke somatiske sygdomsforleb [1].
Risikoen for bipolar lidelse oges af et
lavt indhold i kosten af Q-3 fedtsyrer.
Et hejt indhold af Q-6 fedtsyrer eger
tilsvarende risikoen. Isar synes et lavt
indtag af Q-3 fedtsyrer kombineret med
et hojt Q-6/Q-3 forhold i kosten at vaere
kritisk [6].

Ogsa biers indlering og evne til at

M Faktaboks 2: Forandring
i fedevareproduktion

- Fra jeegere/samlere til agerbrug:
omkring 4000 f.Kr.

Udvinding af spiseolie
Kina: 3000 f.Kr.
Babylon: 2800 f.Kr., skriftlig kilde

Grakenland/Rom: Oliekvarn
drevet af vandmelle 100 f.Kr.

Formaling af korn
Vindmeller fra 1100
Dampmeoller fra 1760
Valsemoller fra 1830

Industrialisering af
fedevareproduktion

Konserves, Nicholas Appert 1809

Gaering som livsytring, Louis
Pasteur 1860

Opfindelse af margarine 1869
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Figur 3. Hampefrgolie har et optimalt Q-6/Q-3 forhold - er det fremtidens sunde spiseolie?

Kgbt i COOP 21. maj 2023 for 101,95 kr.

finde vej er fundet at blive pavirket af li-
piderne i blomsterne i de monokulturer,
hvor honningbier seger nektar. Biernes
kognitive prastationer gges for bier med
et Q-6/Q-3 forhold taet pa 1 sammenlig-
net med et forhold pa 5 [7].

Den virkelig gode

Menneskets kost ber derfor indeholde
mere linolensyre end linolsyre. Mange
af de oprindelige froolier er da ogsa
blevet erstattet af olier fra foreedlede
olieplanter. Det geelder rapsolie og
solsikkeolie. Frugtkedsolier er typisk
rige i oliesyre som olivenolie eller har
et hojere indhold af mattet fedt som
palmeolie.

En bestemt planteolie har et optimalt
forhold mellem linolensyre og linolsyre.
Hampeolie med et Q-6/Q-3 forhold tet
pa 2 kan blive fremtidens spiseolie, se
figur 3. Hamp til olieproduktion dyrkes
i stigende grad i Canada og kan blive
fremtidens afgrode, ogsa i Danmark.
Hampeolie indeholder ikke hamps hal-
lucinerende stoffer.

E-mail:
Leif H. Skibsted: Is@food.ku.dk
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