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Fett ar ett naringsamne med viktiga funktioner i var
kropp; det ger oss energi, det behovs for att bygga och
reparera celler samt for att bilda hormoner och andra
viktiga &mnen. Ater man mycket fet mat riskerar man
emellertid att 6ka i vikt. Det géller att dta lagom méangd
fett, men ocksa att ata fett av ratt sort!

Det ar skillnad pa fett och fett
Fett bestdr av fettsyror som kan vara mictade, enkelomittade eller fler-
omittade.

De mittade fettsyrorna hojer kolesterolvirdet och 6kar risken for hjirt- och
kirlsjukdomar. Mittat fett finns i feta mejeri- och charkuterivaror som gridde,
créme fraiche, smor, ost och korv.

Omittade fettsyror, enkel- och fleromittade, bidrar till att sinka kolesterol-
virdet. Omiittat fett finns framforallt i vegetabiliska oljor som raps- och oliv-
olja, mjuka och flytande matfetter, fisk, ndtter och mandlar.

Omega-3 fran fisk kan hjilpa till act halla hjirtat friskt genom att det sidnker
blodtrycket och minskar risken for blodpropp. Omega-3 frin vixtriket sinker
kolesterolvirdet.

Tvé goda rad som hjilper oss att 4ta réct fece dr darfor att:

*  bytatill flytande margarin eller olja ndr man lagar mat,

e dtafisk ofta (gdrna 2—-3 ganger i veckan).

Vilken olja ar bast?
Rapsolja innehéller en stor del enkelomittat fett, endast lite mittat fett och en
hel del omega-3-fett. Den ir neutral i smak och firg. Aven olivolja innehaller
en stor del enkelomittat fett, dock mycket lite omega-3. Olivoljan dr mer
karaketiristisk i sin smak. Bdde raps- och olivolja dr nyttiga och bra oljor att
anvinda till dressingar, marinader, majonnis, wokning och stekning.

Oljor med storre del fleromittat fett som solrosolja och linfréolja dr mycket
kinsliga for virme och bor endast anvindas i kalla riteer (t.ex. dressing).
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Rapsfrén innehéller 30-40 procent olja.

Rapsoljan, med h6g andel enkelométtade
fetter, ar en nyttig och bra olja att anvénda till
bl.a. dressing och stekning.
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