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Havre ar ett spannande livsmedel.

Havre dr ett spdnnande livsmedel med unika niringsméssiga egenskaper jimfort med andra
sadesslag. Oatlys produkter har sjdlvklart ett viktigt syfte som ersittning for mjolk vid allergi
och intolerans, men jag ser ocksa en stor potential som ett hdlsosamt alternativ for flera
malgrupper. Livsmedel som har en hog andel enkelomiittat fett, 16sliga fiber fran beta-
glukaner samt viktiga vitaminer och mineraler dr verkligen ”bra mat for alla”. For att komma
ytterligare ett steg mot detta kommer fettsammanséttningen dndras i iMat fran och med vecka
6. Palmoljan, som har en hog halt av mittat fett, kommer att helt erséttas av rapsolja och
havrens egna fett. Av vara siddesslag har havre hogst andel fett, men det handlar fortfarande
om lagt fettinnehall totalt sett. Fordelen med den lite hogre fetthalten &r att havre ddrmed dven
innehaller fettlosliga E-vitaminer. Annars ér ju havrens frimsta egenskaper att det 4r en
fullkornsprodukt som har ett hogt innehdll av betaglukaner (16sliga fiber). Flera studier har
visat att ett intag om minst 3 g I6sliga fiber per dag kan bidra till att sdénka kroppens
kolesterolniva och ge ett jamnare blodsockersvar efter maltid.

Minska mangden mattat fett.

En debatt som stindigt aterkommer dr vara kostrad om fett. Experter, varav en del
sjalvutnidmnda, debatterar i media om fett gor oss smala eller tjocka och om olika typer av fett
paverkar risken att drabbas av hjart-kirl sjukdom eller inte. Trots detta mediafokus anser sig
var femte svensk ha dalig kunskap om vilken sorts fett man bor éta for att minska risken for
hjért-kirlsjukdom (Synovate 2008). Vara nu géllande nédringsrekommendationer fran ar 2004
(NNR) baseras pa vetenskaplig litteratur och studier fram till 2001. Naringsrekommendationer
ar avsedda for planering av kost for friska individer som dr normalviktiga, dvs inte sjuka,
overviktiga eller underviktiga. Detta gloms ibland bort i debatten som senaste aren har handlat
ensidigt om vilken kost som dr den mest effektiva for att ga ned i vikt. Fokus for nuvarande
fettrekommendationer &r att minska risken for hjirtkérl-sjukdom och fetma genom att minska
intag av totala midngden fett, mittat fett samt transfett.

Dags att omprova gamla sanningar.

Pa senare ar har dven andra faktorer i kosten lyfts fram som viktiga: fullkorn, kostfiber, frukt
och gront, raps/olivolja, notter, fisk med mera. Kritikerna mot nuvarande rekommendationer
menar att de dldre studier som ligger till grund for dessa vilar pa osikra data och inte skiljer
pa primir och sekundér prevention. Ett enskilt ndringsdmne kan naturligtvis inte utgéra den
enda skillnaden mellan hilsa eller inte. Det dr istédllet en komplex samverkan mellan genetik
och livsstilsfaktorer. Det som &r positivt med dagens kost- och fettdebatt &r att vi omprovar
gamla sanningar. Och att vi istéllet for riskfaktorer lyfter fram matens friskfaktorer och hir
har ju havren sin givna plats!

Vad giller metoder for att ga ner i vikt kanske det &r sa att flera olika végar kan leda till
samma mal. Fler studier krdvs inom detta omrade och forhoppningsvis kan vi framover pa
vetenskaplig grund anpassa raden utifran varje individs preferenser utan att detta behover sta i
motsittning till varandra. Tilldggas kan att en 6versyn av NNR planeras borja ar 2009. Denna
kommer att bland annat fokusera pa nya ron inom omradena fett, kolhydrater och D-vitamin.



