
Retorikken om fødevarer er blevet hård og uforsonlig. I USA 

olier fra plantefrø som vist i faktaboks 1. I USA er forbruget af 

-
brugers energiindtag kommer i dag fra olier fra disse plantefrø. 
I samme periode er aseptiske betændelsestilstande og insulin-
resistens steget dramatisk i den amerikanske befolkning [1].

og Solsikke nyheder, der skulle hjælpe den danske befolkning 
-

tede fedt ville få blodets kolesterolindhold til at falde, når det 
-

olie, solsikkeolie og majsolie, der dominerede de mange nye 

og medvirker derfor til, at forholdet mellem de to essentielle 
fedtsyrer linolsyre og linolensyre skifter dramatisk væk fra, 
hvad forholdet var under menneskehedens udvikling og gene-

-

positionen af den første dobbeltbinding talt fra kulstofkædens 

er begge essentielle og skal derfor indgå i kosten. Linolsyre og 
linolensyre konkurrerer om de samme enzymer i cellerne for 

-
det omkring 1 til 2, og menneskets genetik er tilpasset dette 



forhold for de essentielle fedtsyrer. I 
de vestlige industrialiserede samfund 
er dette forhold øget gennem ændrin-

især anvendelse af frøolier i kosten, 
blandt andet i industriel madlavning 
og indførelse af margarine i hushold-
ningerne. Margarine blev opfundet i 

Frankrig indledningen til en ny epoke 
i menneskehedens fødevareforsyning 
med industrielt fremstillede produkter. 

-
temargarine blev senere anprist som 
meget sundere end smør.

Menneskeheden er omkring 2 milli-

var ikke frøspisere [2]. Kosten skiftede 
med overgangen fra jægerstenalderen til 
bondestenalderen i vores del af verden 

Gennem menneskehedens tidlige 

årtusinder har menneskets indtag af 
essentielle fedtsyrer været domineret af 

-
rede samfund med markante ændringer 

linolsyre. Således indeholder den vig-
tigste af alle olieafgrøder, soja, omkring 

linolensyre, altså et forhold på over 5. 
Linolsyre mistænkes ofte for at være 

-
nelse i kroppen til arachidonsyre [2].

linolensyre. Tidselkerneolie, vindrue-
kerneolie og majsolie er domineret af 
linolsyre og indeholder stort set ikke 
linolensyre.

Olivenolie er historisk set Middel-
havsområdets spiseolie. Olivenolie 
fremstilles ved presning af frugtkød. 
Avocadoolie og palmeolie fremstil-
les på samme måde ved presning 

af frugtkød. Frugtkødsolier har 
højt indhold af oliesyre og kun lavt 
indhold af linolsyre og især af lino-
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et højere indhold af mættede fedtsy-
rer og ligner kokosolie.

Erstatning af animalsk fedt i kosten 
med planteolie blev tidligt vist at 

dog aldrig vist, at dette samtidigt 
betød en mindre risiko for tidlig død. 
Til gengæld betød ændring i kosten 

-
det øgedes fra omkring 1 i menneskets 
tidlige kost til over 15 i industrisam-
fundenes kost.

fundet at forværre en række sygdoms-

associeret med aseptiske betændelses-
tilstande [5]. Skiftet til plantemarga-

øge dette forhold, også i børns kost i 

fedtsyrer i kosten påvirker ikke kun en 
række somatiske sygdomsforløb [1]. 
Risikoen for bipolar lidelse øges af et 

tilsvarende risikoen. Især synes et lavt 

Også biers indlæring og evne til at -
piderne i blomsterne i de monokulturer, 
hvor honningbier søger nektar. Biernes 
kognitive præstationer øges for bier med 

-
net med et forhold på 5 [7].

Menneskets kost bør derfor indeholde 
mere linolensyre end linolsyre. Mange 
af de oprindelige frøolier er da også 
blevet erstattet af olier fra forædlede 

solsikkeolie. Frugtkødsolier er typisk 
rige i oliesyre som olivenolie eller har 
et højere indhold af mættet fedt som 
palmeolie.

En bestemt planteolie har et optimalt 
forhold mellem linolensyre og linolsyre. 

på 2 kan blive fremtidens spiseolie, se 

i stigende grad i Canada og kan blive 

Hampeolie indeholder ikke hamps hal-
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