Vad innehaller vara margariner

Margariner har jag skrivit om tidigare i ett av mina forsta nyhetsbrev, men da
maktiga margarintillverkare fortsatter att lura oss konsumenter att deras produkter
ar ’nyttiga”, ar det dags att vi tillsammans tar till krafttag for att fa bort “’skiten”
fran butikerna.

Kemiska margariner forsamrar bl.a. vart immunférsvar, da de innehaller &mnen som
kroppen inte k&nner igen och som vi har stora problem att bryta ned.

Margarin borjade utvecklas i slutet av 1800-talet for att fa fram ett billigare
alternativ till smor. I mitten av 1900-talet, borjade foretagen som tillverkade
margarinerna framhalla att de var nyttigare, pa grund av att smor innehaller méttat
fett. Myten att mattat fett ar farligt kommer fran nagra daligt gjorda epidemiologiska
studier som fick fram att mattat fett 6kade risken for hjart- och karlsjukdomar. Idag
ar de flesta forskare 6verens om att méattade fetter inte har nagot med hjart- och
karlsjukdomar att gora, men tyvarr lever myten kvar hos manga lakare som helt
felaktigt rekommenderar fel fetter till sina patienter. Myten har skapat stor
efterfragan av margariner.

Margariner innehaller ndgot mindre mangd méttat fett &n smérprodukter och det
anvander tillverkarna som sin fordel. FOretagen lyckas &ven med sin
lobbyverksamhet bland vardcentraler, sjukhus och pa dietist- och vardutbildningar
och far dessa pa sin sida, samt far hjalp av dem att dela ut reklambroschyrer med helt
fel budskap. Sa lange detta inte genomskadas kommer dess onddiga kemiska
produkter att fortsatta sélja bra i butik.

Tidigare innehdll margarinerna ofta transfetter, men i Sverige finns detta bara kvar i
storkéksmargariner och friteringsoljor.

Det finns inte en enda studie som har visat att margarin skulle vara halsosammare an
smor, utan de flesta studier visar raka motsatsen. De positiva studier som lanserats
till margarinernas fordel har i samtliga fall kommit fran experter som
margarinforetagen sjalva anlitat eller har anstallda.

Margariner innehaller ofta hog halt fleromattat fett och 1ag halt mattat fett.
Problemet for margarintillverkarna ar att det ar de mattade fetterna som skapar den
harda konsistensen i margarinet.

For att 16sa detta arbetar man med att utveckla en process, sa kallad fraktionering,
dar man delar upp exempelvis rapsolja efter olika flyktighetsgrad. Detta for att fa
fram vegetabiliskt fett med en 1ag smaltpunkt. Vid franktioneringen anvands en rad
tveksamma kemiska amnen.

Smaken pa margarinet paverkas av salt, kemiska aromer och konstgjorda vitaminer
som tillsatts for att likna smor sa mycket som mojligt.

Margarinreklam har anmalts

Margarin ar nyttigt och naturligt, havdar reklamen. Tvartom, svarar kritikerna - det
kréaver massor av kemikalier och ar snarare onyttigt. Nu har PR-kampanjen anmalts
till Konsumentverket.

Under en langre tid har det engelsk-hollandska foretaget Unilever*, som ar ett av
varldens storsta tillverkare av livsmedel, visat en pakostad reklamkampanj for
margarin. Bade i TV, i tidningar och reklampelare har man sett vajande guldgula
rapsfalt under klarbla himmel.



Budskapet fran producenten Unilever var enkelt. Becel, Milda och Latta ar
naringsrika och naturliga produkter direkt fran naturen med nyttigt fett.

Kampanjen slog fast att det finns ett antal myter om margarin och ville motbevisa
dessa med vad man kallade 10 sanningar.

Det ar dessa "sanningar" som fatt kritikerna att ga i taket. Organisationen Sveriges
Konsumenter i Samverkan (SKiS) har anmalt hela kampanjen till Konsumentverket.

- Det handlar om ett oacceptabelt sétt att aberopa vetenskapliga fakta. Alla ™
sanningar” ar mer eller mindre felaktiga. | sanning nummer fem star det att “experter
rekommenderar att man anvander margarin”, utan att tala om vilka experter det
galler. Nar forskarna inte ar 6verens kan man inte bara saga att vissa har hela
sanningen. Det &r grovt vilseledande for konsumenterna, sager SKiS ordférande
Bengt Ingerstam.

SKiS vander sig mot att det vegetabiliska fettet i till exempel Milda och Léatta
framstélls som sa oerhort halsosamt, nar nyttan i sjalva verket ar mycket
omdebatterad.

Att de pastar att margarin ar det enda "goda" och fortalar smér och andra
animaliska fetter &r bade smaklost och starkt vilseledande, sager Bengt Ingerstam.
Han anser att bilderna pa vackra rapsfalt lurar konsumenterna att tro att raps ar den
enda ingrediensen i margarin nar det ocksa innehaller palmolja - en billig,
industriellt processad olja som importeras fran bland annat Indonesien. Importen har
kritiserats for att odlingen kraver stor avverkning av regnskog, varms upp vid
extrationen (utdragningen) som orsakar att det bildas polyaromatiska kolvaten PAH.
Dessutom transporteras oljan till oss i orena battankar. (Om detta har jag skrivit i
tidigare nyhetsbrev) .

Sveriges Konsumenter i Samverkan kraver att begreppet "vegetabiliskt fett" pa olika
produkter ersatts med namnet pa det fett som faktiskt ingar - majsolja, palmolja,
solrosolja eller kokosfett - sa att konsumenterna sjalva ska kunna gora ett aktivt val.

De amnen som anvands vid margarinframstallning eller for att géra de ingredienser
som margarinet innehaller, ar bland annat extraktionsbensin, fosforsyra, lut,
blekmedel, nickelkatalysator och natriummetylat. Dessa anvands for att ta bort
fetternas naturliga egenskaper - farg, smak, lukt och konsistens, for att till slut fa
fettmassan att likna smor.

Vitaminer och andra nyttigheter férsvinner pa véagen.

Det ar upprorande att reklamen kontrasterar det "goda™ margarinet mot produkter
som smor och ost. Just de mattade fetter som man varnar for i dessa naturliga
livsmedel, finns ocksa i fasta margariner.

- Att varna for naturprodukter som ost och smor och i stallet rekommendera kemiskt
framstallt margarin ar direkt stétande, sager Gunnar Lindgren (var framste expert pa
margarintillverkning).

- Marknadschef Ulrika Nilsson pa Unilever vill inte kommentera vare sig anmalan till
Konsumentverket eller innehallet i margarinerna, men foretagets dietist Eva Skoog
svarar pa nagra av frdgorna.

Fraga 1: Vilka fetter ingar i Milda, Léatta och Becel?

- Huvudsakligen rapsolja och solrosolja. Men om vi bara skulle anvanda flytande
oljor skulle vi bara ha flytande margariner sa darfér anvander vi ocksa en del
palmolja. Den innehaller mer mattade fettsyror och har en fastare konsistens.

Min kommentar till forsta fragan: Solrosolja ar kanske var samsta matolja. For att



fa ut oljan ur solrosfroet sd gar det at hog varme. Solrosens olja ar mycket kanslig for
uppvarmning och da bildas det latt polyaromatiska kolvéten av typ bensapyren.
Dessa ar extremt cancerogena och enligt tidskriften Naringsmedicinsk Tidskrift far vi
i 0ss s& mycket som 16% av alla bensapyrener bara genom margariner och felaktiga
matoljor. Det finns ingen grans pa hur mycket bensapyren en matprodukt far
innehalla, men enligt Enviromenttal Data on Organic Chemicals har man uppmatt
solrosoljor som inneholl 10,6 mikrogram/kg olja. Detta ar 6ver 200 ganger mer &n
vad som rekommenderas i livsmedel.

Fraga 2: Hur mycket palmolja finns det i till exempel Léatta?
- Jag kan inte uppge den exakta mangden.

Min kommentar till fradga tva: Det finns ingen anledning att transporter en matolja
fran andra sidan jordklotet bara for att den &r billig. | de lander som regnskogen
skovlas for oljepalmsodling sker idag arligen naturkatastrofer med éversvamningar
och ras. Vatten som tidigare regnskogen tog upp. Dessutom lever arbetarna under
svara forhallanden, med laga léner och inga forsakringar. Det ar viktigt att bojkotta
sa manga produkter med palmolja som majligt och Iat oss borja med kemiska
margariner.

Fraga 3: Vilka ar proportionerna mellan oljorna i till exempel Milda?
- Jag kan inte lamna ut recepten, men rapsolja star for mer an halften.

Min kommentar till fraga tre: Skrammande att de inte vagar sta for vad de blandar
i och &r arliga mot oss konsumenter.

Fréaga 4: | er kampanj hanvisas det till experter som sager att man ska anvanda
margarin och vara forsiktig med ost. Vilka experter ar det?

- Det &r inte namngivna experter, utan Livsmedelsverkets kost- och
naringsrekommenda-tioner.

Min kommentar till fraga fyra: Experten ar férmodligen fettexperten och
professorn Bengt Vessby som jobbar at Livsmedelverket. Han ar ocksa anstalld av
margarinforetagen.

* Unilever

Det engelsk-hollandska foretaget Unilever ar en av varldens storsta tillverkare av
livsmedel, drycker, tvattmedel och hygienprodukter. Det bildades 1930 genom en

sammanslagning av ett hollandskt margarinforetag och en brittisk tvaltillverkare.
Unilever ager cirka 400 varumarken.

Kemiskt matfett

Nagra utvalda margariners innehall

Becel
Vatten, vegetabilisk olja, vegetabiliskt fett, gelatin, salt (1,2%), emulgeringsmedel,
(sojalecitin och E471 av vegetabiliskt fett), konserveringsmedel (kaliumsorbat),



surhetsreglerande medel (citronsyra), arom, A- och D-vitaminer.
Vatten inga problem

Vegetabilisk olja &r en rapsolja eller en blandning av rapsolja och solrosolja.
Rapsoljan innehaller en del omega 3 som foretaget som tillverkar becel gér reklam
om i sin marknadsforing. Nu &r detta inget bra omega 3, da var kropp har svart att ta
hand om omega 3-fettsyror fran vaxtriket. Den enda naturlig omega 3 for oss, finns i
fet fisk och det ar den enda som vi kan tillgodogtra oss pa ratt satt.

Rapsolja innehaller annu hogre halter av omega 6 (vilket ocksa star pa paketet).
Detta ar ett problem da vi ofta far i oss for mycket omega 6 i forhallande till ratt
omega 3.

Solrosolja ska vi vara mycket forsiktiga med da solrosen dels ar tungt besprutad och
dessutom utvecklar polyaromatiska kolvaten vid framstallningen.

Vegetabiliskt fett ar oftast mattad palmolja eller palmolja blandad med méttat
kokosfett. Palmoljan kommer fran Indonesien och Malaysia. For att fa ut olja ur
palmfrukten anvands varme (drygt 100 grader). Vid uppvarmningen bildas
cancerogena bensopyrener (polyaromatiska kolvéten) som inte ar sa lampliga att ata
for mycket av och under fér lang tid i livet. (Det ar samma farliga amnen som bildas
nar man branner korv eller kétt pa grillen.) Bensopyren okar risken att vi ska
drabbas av fem matrelaterade cancerformer. Brostcancer, prostatacancer, cancer i
bukspottskdrteln, njurcancer och andtarmscancer.

For att fa palmolja till oss i Sverige sa anvands tankbatar. Genom ett undantag i
EU:s livsmedelslagstiftning far ocksa fartygstankarna som importerar oljor
transportera losningsmedel pa vagen ut fran Sverige och rester hittas ofta i produkter
som innehaller palmolja. Losningsmedel, som aceton, glykol, metanol, svavelsyra och
hexan (bensin) &r bara nagra av dem. Eventuella rester av detta forsvinner nar fettet
renas, enligt Livsmedelsverket och margarinindustrin. Nu ar inte sa fallet, utan i 6ver
100 tester som gjorts pa laboratorier har man hittat rester av tveksamma kemiska
amnen som blivit kvar i vara lattmargariner.

Gelatin som oftast anvands inom livsmedelsindustrin, ar tillverkat av svinsval, men
aven gelatin av not ar vanligt forekommande. Ravaran harstammar fran
slaktbiprodukter fran djur som vid veterinarkontroll godkants som manniskoféda.
Proteinet (kollagenet) utvinns fran ravarorna genom hydrolys, dvs. det extraheras i
varmt vatten. Det proteinhaltiga vattnet gar darefter igenom olika steg som rening,
avsaltning, fortjockning, sterilisering, och torkning.

Salt 1,2% inga storre problem.

Sojalecitin ar nog det varsta som vi har i margariner. For att dra ur lecitinet ur
sojabdnan anvands extrationsbensin (hexan), dessutom finns aceton med i
framstallningen. Undvik alltid alla produkter som innehaller sojalecitin.

Emulgeringsmedel E471 (av vegetabiliskt fett) gors bl.a. av resterna som man far
kvar ndr man pressar rapsolja. Anvands for att blanda det mattade fettet med den
betydligt I6sare palmoljan. Metoden att framstélla mono- och diglucider av
vegetabiliska fetter &r omdiskuterad, Roy Firus en av Varldens framsta experter nar
det galler hur olika dmnen tillverkas, anser att det bildas cancerogena dmnen och att
E471 ar for daligt undersokt hur det paverkar oss manniskor for att anvandas i mat.



Konserveringsmedel kaliumsorbat E202 ar en riktig varsting. Ett av de &mnen som
pa sikt framkallar KOL hos rokare och dessutom en av de konserveringsmedel som
kan ge astmaanfall om man ar astmatiker. Det ar inte ovanligt med svara allergiska
reaktioner. E202 &r ett av de konserveringsmedel som varnades for i en Engelsk
undersokning da amnet kan gdra barn oroliga och aggressiva.

Nitrit och nitrat E249-E252 reagerar med sorbater E200-E203 och bildar mutagena
kemiska foreningar som skapar bestaende arftliga skador.

E250 finns i de flesta palagg, E202 i Latt & Lagom som man brer under palagget.

Surhetsreglerande medel (mjolksyra, natriumcitrat eller citronsyra) inget problem.

Arom alla aromer som inte ar helt naturliga ska vi vara forsiktiga med. De tillverkas
av kemiska @mnen och de allra flesta ar hemliga. Vad man vet ar att rokarom &r en
av de farligaste aromerna vi har i livsmedel och att smérarom kommer straxt
darefter.

En arom blandas av manga olika kemiska amnen. Det &r inte ovanligt att en arom
kan innehalla upp till 50 olika kemiska amnen. Hur manga det finns i smérarom ar
hemligt. Vad man vet ar att det finns 1000-tals olika aromer pa marknaden,
tillverkade av 10.000-tals kemiska amnen.

Vitamin A och D som &r konstjorda. Under den kemiska behandlingen av oljor
forsvinner det mesta av de naturliga vitaminerna och dessutom har vi i Sverige ofta
brist pa dessa vitaminer, darfor satter man till konstgjorda for att motverka
underskottet. Mycket tveksamt men inte direkt farligt i de mangder det handlar om.

Betyg: Innehaller nastan bara skrapprodukter. Ev. solrosolja som kan innehalla
polyaromatiska kolvaten, palmolja (en av de samsta oljorna), gelatin bor inte finnas i
dessa produkter, sojalecitin en riktig "’varsting”’, emulgeringsmedel som &r tveksamt,
ett rent av farligt konserveringsmedel, det varsta av allt arom och dessutom
konstgjorda vitaminer. Till detta kommer alla kemiska @&mnen som anvéands vid
framstallningen.

Becel pro-activ

Vatten, vegetabiliskt fett, vaxtsterolestrar (12,5%), kArnmjolk, maltodextrin, salt
(0,8%), fortjockningsmedel (E401), emulgeringsmedel (E471 av vegetabiliskt fett),
konserveringsmedel (kaliumsorbat), surhetsreglerande medel (citronsyra), arom, A-
och D-vitaminer.

Vaxtsterolestrar ar tveksamt att man ska experimentera med i mat. Det var lange
forbjudet att tillfora konstgjort tillverkade vaxtsteroler i livsmedel, men de maktiga
multinationella foretagen som tillverkar margariner lyckades fa Livsmedelsverket pa
sin sida och gora oss konsumenter till férsokskaniner.

Kéarnmjolk inga problem.
Maltodextrin ar kolhydrater skapade av starkelse som brutits ner i mindre
bestandsdelar, vanligtvis med syra och/eller med enzymer. Bor inte finnas i nagot

som vi stoppar i 0ss om det inte finns dar naturligt.

Fortjockningsmedel E401 Natriumalginat kan orsaka svara allergiska reaktioner



och neurologiska storningar enligt dagens forskning.
Ovriga ingredienser, se tidigare margarin.

Betyg: Innehaller nastan bara skrapprodukter. Ev. solrosolja som kan innehalla
polyaromatiska kolvaten, vaxtsteroler som ar helt frammande for oss, maltodextrin
bor inte tillforas en produkt, ett mycket tveksamt fortjockningsmedel,
emulgeringsmedel som &r tveksamt, ett rent av farligt konserveringsmedel, det varsta
av allt arom och dessutom konstgjorda vitaminer. Till detta kommer alla kemiska
amnen som anvands vid framstallningen.

Latta

Vatten, vegetabiliskt fett, vegetabilisk olja, filmjolk, modifierad starkelse
(tapiokabaserad),

salt (1,5%), emulgeringsmedel (sojalecitin och E 471 av vegetabiliskt fett),
konserveringsmedel (kaliumsorbat), arom, A- och D vitaminer.

Filmjdlk inga problem

Modifierad starkelse (tapiokabaserad) Starkelse som utvinns ur roten av den
tropiska orten maniok. Det finns manga metoder att modifiera en starkelse, alla ar
helt forkastliga. Modifierad starkelse anses bl.a. ge ett hogre blodkolesterol och
sjukliga forandringar i lungorna. Starkelse ar nagot mycket viktigt for var kropp. Nar
man modifierar en starkelse sa forandras starkelsens egenskaper genom kemisk
paverkan eller genom extrem upphettning. Da forstér man de nyttiga egenskaperna
hos stéarkelsen och var kropps cellbildning stors.

Det later kanske lite konstigt att samma foretag som tillverkar Becel som de pastar
ska sénka vart kolesterol, samtidigt tillverkar en produkt som hojer vart
blodkolesterol. Det bevisar ju bara att de fullstandigt skiter i oss konsumenter och
bara &r intresserade av att tjana pengar.

Ovriga ingredienser, se tidigare margarin.

Betyg: Innehaller nastan bara skrapprodukter. Ev. solrosolja som kan innehalla
polyaromatiska kolvaten, palmolja (en av de samsta oljorna), modifierad starkelse
kanner var kropp inte igen, sojalecitin en riktig "varsting”, emulgeringsmedel som &r
tveksamt, ett rent av farligt konserveringsmedel, det varsta av allt arom och dessutom
konstgjorda vitaminer. Till detta kommer alla kemiska &mnen som anvands vid
framstallningen.

Mini Latta

Vatten, vegetabiliskt fett, vegetabilisk olja, modifierad starkelse(tapiokabaserad),
filmjolk, gelantin, salt (1,5%), Emulgeringsmedel (E 471 av vegetabiliskt fett, E476)
konserveringsmedel (kaliumsorbat), surhetsreglerande medel (citronsyra), arom, A-
och D vitaminer.

Emulgeringsmedel E476: Polyglycerolestrar av interesterifierade ricinoljefettsyror
kan orsaka bade lever- och njurférstoring samt ge mycket svara allergiska
reaktioner.



Ovriga ingredienser, se tidigare margarin.

Betyg: Innehaller nastan bara skrapprodukter. Ev. solrosolja som kan innehalla
polyaromatiska kolvaten, palmolja (en av de samsta oljorna), modifierad starkelse
kanner var kropp inte igen, gelatin bor inte finnas i dessa produkter,
emulgeringsmedel som &r tveksamma, ett rent av farligt konserveringsmedel, det
varsta av allt arom och dessutom konstgjorda vitaminer. Till detta kommer alla
kemiska amnen som anvands vid framstallningen.

Flytande Milda

Rapsolja (73 %), vatten, vegetabilisk olja, skummjolk, emulgeringsmedel (hardad
vegetabilisk olja, sojalecitin), salt (1,5 %), konserveringsmedel (kaliumsorbat), arom,
surhetsreglerande medel (citronsyra), A- och D-vitaminer.

Skummjoélk inga problem

Emulgeringsmedel (hadrdad vegetabilisk olja) Hardning borjar med att olja och
fasta fetter som kokosfett och palmfett raffineras: Filtreras, renas med syror och
alkalier, bleks med uppsugande pulver, deodoriseras med het vattenanga och rensas
fran vaxrester med kyla.

I en reaktor behandlas den raffinerade oljan med vatgas under hdg temperatur och
hogt tryck, och i narvaro av en katalysator som snabbar pa reaktionen, vanligen
nickel. Dubbelbindningarna hos de flytande enkelométtade och flerométtade
fettsyrorna forsvinner vilket forvandlar dem till fasta mattade. Har bildas de mycket
farliga transfetterna. Kemiska transfetter far inte forvaxlas med naturliga transfetter i
ost, mjolk och kott som vi latt klarar att ta hand om. Men foretaget forsoker lura oss
och pastar att deras produkter med hardade fetter inte innehaller transfetter. De vet
att vi inte har nagon chans att kolla.

Ovriga ingredienser, se tidigare margarin.

Betyg: Innehaller néstan bara skrapprodukter. Kan innehalla palmolja (en av de
samsta oljorna), hardad olja (vansinne da man inte alltid kollar transfetter och
anvander nickel vid framstéllningen), sojalecitin en riktig ’varsting”, ett rent av
farligt konserveringsmedel, det varsta av allt arom och dessutom konstgjorda
vitaminer. Till detta kommer alla kemiska @mnen som anvands vid framstéllningen.

Milda bak och stekmargarin
Vegetabiliskt fett, rapsolja (37 %), vatten, vassle (av mjolk), salt (1,5 %),
emulgeringsmedel (sojalecitin), A- och D-vitaminer, arom.

Vassle av mjolk &r en biprodukt fran osttillverkning. Nar 16pe enzymatiskt spjalkar
de fettldsliga proteinerna kasein innesluts mjolkfettet. Helt ofarligt.

Ovriga ingredienser, se tidigare margarin.

Betyg: Innehaller nastan bara skrapprodukter. Innehaller mest palmolja av alla



namda produkter (den sdmsta oljan efter hardad olja), sojalecitin en riktig
varsting”, konstgjorda vitaminer och dessutom det varsta av allt arom. Till detta
kommer alla kemiska &mnen som anvénds vid framstaliningen.

Milda Notmalsaltat

Rapsolja (43 %), vegetabiliskt fett, vatten, skummjoélk, salt (1,2 %), emulgeringsmedel
(lecitin och E 471 av vegetabiliskt fett), surhetsreglerande medel (citronsyra), arom,
A- och D-vitaminer.

Alla ingredienser, se tidigare margarin.

Betyg: Innehaller nastan bara skrapprodukter. Innehaller palmolja (en av de samsta
oljorna), sojalecitin en riktig ’varsting”, emulgeringsmedel som ar tveksamt, det
varsta av allt arom och dessutom konstgjorda vitaminer. Till detta kommer alla
kemiska @mnen som anvands vid framstallningen.

Milda Extrasaltat

Rapsolja (43 %), vegetabiliskt fett, vatten, skummjoélk, salt (1,5 %), emulgeringsmedel
(lecitin och E 471 av vegetabiliskt fett), surhetsreglerande medel (citronsyra), arom,
A- och D-vitaminer.

Alla ingredienser, se tidigare margarin.

Betyg: Innehaller nastan bara skrapprodukter. Innehaller palmolja (en av de samsta
oljorna), sojalecitin en riktig ’varsting”, emulgeringsmedel som ar tveksamt, det
varsta av allt arom och dessutom konstgjorda vitaminer. Till detta kommer alla
kemiska @mnen som anvands vid framstallningen.

Milda mjolkfritt

Rapsolja (43 %), vegetabiliskt fett, vatten, salt (1,3 %), emulgeringsmedel (sojalecitin
och E 471 av vegetabiliskt fett), A- och D- vitaminer, arom, surhetsreglerande medel
(citronsyra).

Alla ingredienser, se tidigare margarin.

Betyg: Innehaller nastan bara skrapprodukter. Innehaller palmolja (en av de samsta
oljorna), sojalecitin en riktig "’varsting”, emulgeringsmedel som &r tveksamt, det
varsta av allt arom och dessutom konstgjorda vitaminer. Till detta kommer alla
kemiska amnen som anvands vid framstallningen.

Latt & Lagom

Vatten, rapsolja, vegetabiliskt fett, karnmjolk, modifierad starkelse, smérolja,
mj6lksyrakultur, koksalt 1,5%, emulgeringsmedel E471, av veg fett,
surhetsreglerande medel (mjolksyra, natriumcitrat, citronsyra), konserveringsmedel
E202, arom, vitamin A och D.

Vegetabiliskt fett Det har foretaget vagar i alla fall talat om blandningen av
vegetabiliska fetter i sin produkt. Det &r méttad palmolja och mattat kokosfett



blandat. Se information om dessa under tidigare margariner.
Smodrolja helt ofarligt.
Mjolksyrakultur ar nog det nyttigaste i Latt & Lagom

Betyg: Innehaller en hel del skrapprodukter. Innehaller palmolja (en av de samsta
oljorna), emulgeringsmedel som &r tveksamt, ett rent av farligt konserveringsmedel,
det varsta av allt arom och dessutom konstgjorda vitaminer.

Naturligt matfett

Bregott
Gréadde, vatten, rapsolja, salt 1,0%, mjolksyrakultur, vitamin A och D

Viktigt att tdnka pa &r att detta inte ar ett margarin, det innehaller gradde och ar
darfor en smorprodukt.

Gradde helt ofarligt. Enligt den senaste forskning som aven presenterades pa TV for
nagra veckor sedan, ar gradde varken orsak till fetma, hogt kolesterol eller de
problem som den tidigare beskyllts for (i normala méangder). Ett av de basta mattade
fetterna for var kropp. Mycket renare och nyttigare an mattat palmfett och mattat
kokosfett.

Vatten inga problem.

Rapsolja, en av de battre oljorna att anvanda i den har typen av produkter. Bér dock
inte varmas upp for mycket da den innehaller enkelométtade fetter. Dessa héarsknar
snabbt vid for 1ang och for hog uppvarmning.

Nu ska de ju bara bredas pa mackan sa det &ar ju inga problem med detta.

Salt 1,2% inga storre problem.
Mjolksyrakultur nyttigt for oss och for magen.

Vitamin A och D har vi i Sverige ofta brist pa. Darfor satter man till konstgjorda for
att motverka underskottet. Tveksamt men inte farligt i den méngd det handlar om. Det
ar dessutom mindre kemiska vitaminer tillsatta i Bregott an i 6vriga margariner da
det finns mera naturliga vitaminer kvar da denna produkt inte utsatts for samma
behandling.

Med andra ord kan man séga att Bregott innehaller bara saker som var kropp kanner
igen vilket ar bra for vart immunforsvar.

Betyg: Innehaller en viss del konstgjorda vitaminer. Dessutom &r rapsoljan i alla
namnda produkter besprutad. Detta kan man undvika genom att kopa Ekologisk
Bregott
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