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En fedevarematrice er et nyt begreb indenfor
ernaringsforskningen. Begrebet er opstaet
pa baggrund af den seneste forskning, der
peger pa, at den sundhedsmaessige effekt

af fadevarer ikke alene kan tilskrives de
naeringsstoffer, fadevaren indeholder.

Den nye viden fremhaever, at effekten af indi-
viduelle naeringsstoffer ikke virker isoleret.
Det er interaktionen mellem naeringsstoffer
og andre bioaktive komponenter, der er med
til at give den sundhedsmaessige effekt af
fedevaren.



For at forsta begrebet *fedevarematrice’ ma man se pa, hvordan man
forstar fadevarer. Hver fadevare har sin egen fysisk-observerbare og
mikroskopiske struktur og indeholder nzeringsstoffer og andre bioak-
tive komponenter, som interagerer med hinanden. Dette udger den
enkelte fadevares matrice.

Sammensaetningen af naeringsstoffer, bioaktive komponenter og deres
indbyrdes interaktion samt fadevarens struktur spiller en stor rolle

for kroppens optagelse af naeringsstofferne og dermed den sund-
hedsmaessige vaerdi. Dette fokus pa den sundhedsmaessige effekt af
hele fedevaren, som raekker ud over tilstedeveaerelsen af de enkelte
naeringsstoffer, er det, man kalder 'matrix-effekten’.



ERNZAZRINGS-
FORSKNING

— fra enkelte naringsstoffer til hele fedevarer

Den tidlige ernaeringsforskning var meget fokuseret pa enkelte
naeringsstoffer, fordi den tog afseet i de farste opdagelser af vitaminer
og de sygdomme, der fulgte, hvis man manglede bare et enkelt af disse
vitale vitaminer (Mozaffarian 2019).

Fra 1960’erne og frem til i dag er der sket en voldsom stigning
inden for livsstilssygdomme som type 2 diabetes, kraeft og
hjertekarsygdomme.

Med disse komplekse sygdommes fremkomst blev det efterhdnden
klart, at enkelte naeringsstoffer og koblingen mellem ét naeringsstof
og én sygdom ikke kunne give en ordentlig forstaelse af livsstils-
sygdomme og deres arsager.

Resultaterne viste, at sammenhangen ikke var enkel, og et nyt forsk-

ningsomrade, hvor man kiggede pa hele fedevaren - og hele maltidet
og livsstilen, kom i fokus.



GIVER OST
HIERTEKAR-
PROBLEMER?

En af de forste fadevarer, hvor man opdagede, at sammenhangen
mellem ét naeringsstof og én sygdom ikke var korrekt, var i forholdet
mellem indtaget af ost med en stor andel maettet fedt og forekomsten
af hjertekarsygdom.

Forskere havde tidligere fundet en sammenhang mellem indtag af
maettet fedt og en stigning i LDL-kolesterol, der er en risikofaktor for
hjertekarsygdom. Da mejeriprodukter - og saerligt ost - indeholder
en del maettet fedt, er det naerliggende at tro, at disse fedevarer ager
risikoen for hjertekarsygdom.

Denne antagelse gav ogsa anledning til en officiel anbefaling om at
begraense indtaget af maettet fedt til max 10% af energiindtaget og en
anbefaling om at vaelge magre mejeriprodukter. ——>

SPIS MINDRE
MATTET
FEDT

Skaer ned pa dit forbrug af maettet fedt.

Veelg planteolier, fx rapsolie og olivenolie,

flydende margarine og bled margarine i
stedet for smer, smgrblandinger og hard
margarine.

Skrab bradet eller undlad helt at bruge
fedtstof. Steg kad og gransager i olie frem
for smar, og smid stegefedtet veek. @

Kilde: Fedevarestyrelsen, november 2019

VZLG MAGRE
MEJERI-
PRODUKTER

Veelg skummet-, mini- eller keernemaelk.
Veelg surmaelksprodukter, fx yoghurt,
med maks. 1,5 % fedt og oste med maks.
17 % fedt (30+). Hold igen med at bruge
mejeriprodukter med hgijt fedtindhold,
fx flode og smer.

1/4-1/2 liter meaelkeprodukt dagligt er
passende i forhold til danske madvaner.
Nar du spiser sundt, er der ogsa plads
til 1-2 skiver mager ost (ca. 25 g) eller

1 skive fuldfed ost (ca. 15 g). @




Nyere undersggelser af sammenhangen mellem indtag af ost og
hjertekarsygdom viser dog et andet billede end det forventede.

Undersggelserne viser, at ost, pa trods af indholdet af maettet fedt og
salt, har en enten neutral eller reducerende effekt pa forekomsten af
hjertekarsygdom. (Astrup et al., 2019; Astrup et al., 2014; Chen et al., 2016;
Soedamah-Muthu & Goede, 2018; og Gijsbers et al., 2016.)

Et nyt randomiseret kontrolleret studie viser en tydelig forskel pa
effekten af det meettede fedt pa blodlipider i forhold til, hvilken kilde
det maettede fedt kommer fra (Feeney et al. 2018).

Disse nye resultater har ledt til en forstaelse af, at det er nedvendigt
at kigge pa samtlige indholdsstoffer i fadevaren idet, at der kan vaere
andre komponenter i fadevaren, der i samspil med det maettede fedt
giver fadevaren en helt anden sundhedsmaessig effekt end den, man
havde forventet - den sakaldte matrix-effekt.

”Med et onske om at begraense indtaget
, , af maettet fedt risikerer vi, at der sker

en reduktion i indtaget af naeringshol-

dige fedevarer, der kan veere vigtige for

at forebygge sygdomme og forbedre
folkesundheden.”

) ArneAstrup
gﬂ’ - professor og institutleder for Idreet
*

og Ernaering, Kebenhavns Universitet




Matrix-effekten - den sundhedsmaessige effekt af sammenspillet
mellem naeringsstoffer - knytter sig ikke kun til ost. Alle fedevarer
har deres egen fysiske struktur, indeholder naeringsstoffer og andre
bioaktive komponenter, som interagerer med hinanden, der udger
den enkelte fedevares matrice.

Et studie af guleradder viser, at tilgaengeligheden af beta-caroten i
gulergdder er meget forskellig athaengig af, hvordan guleradderne
tilberedes.

Hvis gulergdderne findeles, svarende til tygning, er kun 3 % af beta-
caroten tilgeengelig, mens en purering af guleredderne gger tilgaeenge-
ligheden til 21 %. Hvis pureen yderligere koges, gges tilgeengeligheden
til 27 %, mens en tilsaetning af olie far den helt op pa 39%.

Dette studie viser tydeligt, at fadevarens matrice har stor betydning
(Hedrén et al., 2002).

Malk og syrnede maelkeprodukter som fx yoghurt har andre matricer
end ost. Matricer som ogsa er afggrende for disse fedevarers sund-
hedsmaessige effekt. Calcium i maelk forekommer i en karakteristisk

struktur sammen med flere af maelkens proteiner, mere specifikt
casein. Disse kaldes casein-miceller og har en vaesentlig betydning for
kroppens optagelse af calcium fra maelk. —>

CASEIN-MICELLE

Submicelle af casein Peptid-keede fra kappa-casein Calcium phosphat



I syrnede maelkeprodukter er meaelkens proteiner koagulerede, hvilket
giver produkterne en mere tyktflydende struktur. Udover at give

en tykkere konsistens betyder tilsaetning af syrningskulturer, at der
dannes sekundaere metabolitter fra bakteriekulturen, og samtidig ned-
bryder bakterierne dele af maelkens protein, sa der fremkommer pep-
tider. Et samspil mellem disse komponenter kan veere medvirkende til
den positive effekt, syrnede maelkeprodukter har pa type 2 diabetes
(Torning et al. 2017).

Mzlkens naeringsindhold

Kvinde 31-60 ar m?:i?n:llk refer[:\gcleiig:dtag P::fceer::::iizgtlaigt
Energi (kcal) 95,00 2.000,00 5%
Energi (kJ) 395,00 8.400,00 5%
Protein (g) 8,75 50,00 18%
Kulhydrat (g) 11,75 260,00 5%
Fedt (g) 1,25 70,00 2%
Calcium (mg) 310,00 800,00 39%
Riboflavin B2 (mg) 0,43 1,40 31%
Vitamin B12 (ug) 1,21 2,50 48%
Fosfor (mg) 242,00 700,00 35%
Kalium (mg) 0,39 2,00 20%

Jod (ug) 58,25 150,00 39%



MERE END
SUMMEN AF
DE ENKELTE
NARINGS-
STOFFER

[ 2016 var en raekke internationale forskere samlet i Danmark for at
diskutere nogle af de mere uventede resultater af sundhedseffekten
af mejeriprodukter, hvor netop matrix-effekten kunne vaere en del af
forklaringen.

Resultatet af denne diskussion blev publiceret i det anerkendte tids-
skrift "Journal of American Nutrition’ i 2017 (Thorning et al. 2017).
Heri konkluderede de bl.a., at ’den ernaeringsmaessige veerdi

af mejeriprodukter er mere end summen af de indgaende
naringsstoffer” ——>

METAANALYSE AF OST

Mean difference
(95% Cl)
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Pooled change of LDL-cholesterol (mmol/l)

Gengivet med tilladelse fra forfatterne (Torning et al. 2017)



Den nyeste forskning peger pa, at man ikke kan forsta en fedevares
sundhedsmzessige effekt ved alene at kigge pa, hvilke naeringsstoffer
den indeholder.

Det er ngdvendigt ogsa at kigge pa strukturen, sammensaetningen af
naeringsstoffer, tilstedeveerelsen af andre bioaktive komponenter og
interaktionerne mellem disse for at forsta fadevarens sundheds-
maessige effekt.

”Den nyeste forskning indikerer, at fode-
varematricen er vigtigere end det faktiske
indhold af maettet fedt for, at kunne forud-
sige noget om fodevarens sundhedsmassige
effekt i forhold til hjertekarsygdom.”

0
s Arne Astrup
- professor og institutleder for Idreet
( ! og Ernzering, Kebenhavns Universitet
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En fadevarematrice er et nyt begreb indenfor ernzeringsforskningen.
Begrebet er opstaet pa baggrund af den seneste forskning, der peger
pa, at den sundhedsmaessige effekt af fedevarer ikke alene kan til-
skrives de naeringsstoffer, fadevaren indeholder.

Fa mere viden om fodevarematricer i denne bog.

MEJERIFORENINGEN




