Darfor rekommenderar vi

lattmargarin istallet for smor

Vi far manga fragor kring varfoér vi rekommenderar lattmargarin. De flesta av
fragorna handlar om olika fetters paverkan pa halsan, margariners innehall av
tillsatser och palmoljans paverkan pa miljon. Vi tycker att det ar positivt att det finns
ett stort intresse for mat och halsa och vill darfér klargéra varfor vi rekommenderar
barn och vuxna att anvanda lattmargarin

Produktion av palmolja

Det finns all anledning att se 6ver och tanka till kring vart anvandande av palmolja och hur den
produceras. Produktionen ar framférallt problematisk ur ett socialt/etiskt perspektiv och det ar
darfor viktigt att man staller krav pa livsmedelsindustrin att félja RSPOs (Round Table for
Sustainable Palm Oil) kriterier for en hallbar palmoljeproduktion. Budskapen kring hélsa och
miljo gar oftast "hand i hand” men i vissa fall (men sa sallan som mgjligt) maste man ta stallning
for det ena eller det andra. | de flesta matval ar det relativt enkelt att vara bade miljévanlig och
halsosam och det ar darfor vi i At S.M.A.R.T rekommenderar en halvering av glass, choklad,
bakverk etc. Pa sa satt kan man patagligt minska sitt intag av palmolja och darmed géra nagot
som ar positivt bade for halsan och miljén. Vill man vara miljévanlig ar det ocksa viktigt att man
ser Over sin konsumtion av andra palmoljerika produkter som exempelvis kosmetika (kan ses

som en onddig miljobelastning da de inte behovs for var 6verlevnad/hélsa).

Folkhéalsa

Vad galler margarin har vi valt att ta stallning for nagot som &r positivt for halsan men som till
viss del (beroende pa hur den produceras) &r problematiskt for miljon. Idag ar
sjukvardskostnader for hjart- och karlsjukdomar (hjartinfarkt/stroke) och cancer hoga. Ett hogt
intag av mattat fett som framforallt finns i animaliskt fett 6kar risken fér bade cancer och hjart-
och karlsjukdomar. For att kunna minska sjukvardskostnaderna och o6ka folkhalsan behdver vi
darfér minska vart intag av produkter med hog andel mattat fett (exempelvis smér och Bregott).

Ar det d& inte béttre vara helt utan smorgasfett pad smérgasen?

Av halsoskal behover vi inte direkt minska vart totala intag av fett. Men av det fett vi ater bor en
mindre andel vara mattat och en stérre andel omattat som i t ex rapsolja. Oljebaserade
margariner, olja, eller flytande margariner ar andra exempel p& produkter med mycket omaéttat
fett. Att vélja ett animalieproducerat smorgasfett som exempelvis Bregott eller smor ar daremot
varken en losning pa vara héalso- eller milioproblem. For att ta ett exempel; mycket i det senaste
tidens miljodebatt har handlat om matens klimatpaverkan i form av koldioxidutslapp (CO,
ekvivalenter). | det vetenskapliga underlaget infér miljoanpassning av Livsmedelsverkets
kostrdd, har man sammanstéllt olika smorgasfetts klimatpaverkan i form av
koldioxidekvivalentutslapp. Dar kan man exempelvis lasa att palmolja ger 0,3 kg CO,
ekvivalenter i utslapp per kg olja vilket kan jamféras med 1 kg for rapsolja och 6-7 kg for smor.
Att mata vad som ar mest eller minst miljoovanligt ar dock svart da det sallan ar rattvisande att
jamfora negativa miljoeffekter mot varandra. Vill du ldsa mer om hur maten paverkar miljon kan
du lasa mer i rapporten. Pa vag mot miljbanpassade kostrdd. Rapport 9 2008.
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Finns det bra matfett?

Det basta vore ett smérgasmargarin med bade en halsosam fettsammansattning och en s 1ag
negativ paverkan pa miljon som majligt. Denna typ av lattmargarin kan industrin tillverka och de
skulle sannolikt vara positiva till idén om konsumenterna ar beredda att képa produkterna.
Margarinet skulle kunna baseras pa fullhardad rapsolja som ersattning fér palmoljan och det
animaliska fettet. Tyvarr minskade forséljningen av fullhardade fetter da de av konsumenter
sammanblandades med delvis hardat fett och eventuellt innehall av transfett (som har samma
negativa effekt pd halsan som mattat fett). Faktum ar att det var just denna debatt som fick
palmoljeanvandandet att skjuta i hojden. Ett konkret forslag, bade for halsan och miljon skulle
darfor kunna vara att uppmana industrin att ersatta palmoljan med fullhardad rapsolja.

Tillsatser

Vad galler margariners innehall av kemiska tillsatser innehdller margariner godkanda
livsmedelstillsatser. Intaget av livsmedelstillsatser fran margariner ar dock minimalt i jamforelse
med andra kallor. En reell minskning av tillsatser fas inte genom ett minskat intag av
lattmargarin men daremot genom minskade intag av framférallt godis, lask, glass, bakverk,
snacks, halvfabrikat etc. Vi anser att det ar fullt sékert att ata livsmedelstillsatser, men om man
anda vill minska sitt intag rekommenderar vi att man i forsta hand minskar pa produkter som vi
inte behover av néaringsskal (se exempel ovan). Att laga mat fran grunden, &ta mindre
halvfabrikat och stalla krav och fragor till krégaren pa lunchrestaurangen ar ytterligare exempel.
De flesta konsumenter ar dock inte beredda att géra denna féréandring for att minska sitt intag
av livsmedelstillsatser. Detta ar forstaeligt, men kan tyvarr inte lI6sas av en "quick fix” i form av
borttagning av lattmargariner. En faktisk minskning av intaget av livsmedelstillsatser eller en
reell minskning av var miljopaverkan kraver stérre och mer genomgripande
konsumtionsforandringar. Exempel pa vilken mat och vilka livsmedelsmangder det skulle
innebara i praktiken kan du lasa mer om i vart OH material At S.M.A.R.T som finns att ladda ner
pa www.folkhalsoguiden.se.
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