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Kim Gajraj: Vilken ar da den basta kosten for att fa i sig de basta fetterna?

Trudi Deakin: Akta kost, det vill saga livsmedel i deras naturliga form. Vi far ofta fragor
om smorgasfett. Om man tittar pa innehallsforteckningen pa ett paket smorgasmargarin
sa ar det en lang lista. De gors dessutom av raffinerade vegetabiliska oljor. Nar man
koper vegetabilisk olja i mataffaren sa ar det ofta bilder pa blommor pa flaskan.
Solrosolja har solrosor pa etiketten. Det ger ett intryck av att produkten ar nyttig. Men
raffineringen av solrosor till olja &r ingen vacker syn. Det ar mycket upphettning och
tillsattning av kemikalier som hexan. Oljan deodoriseras och bleks. Sa den vegetabiliska
oljan ar i slutdanden inte alls naturlig, utan forvanskad. N&ar vegetabiliska oljor hettas upp
kan de bli annu onyttigare. Vegetabiliska oljor ar alltsa inte nyttiga. Nar de blir till
smoérgasmargarin sa ar det annu varre.

De oljor som man bor ata ar de som inte har behandlats med upphettning eller
kemikalier. Det kan vara extra jungfruolja av oliver eller kallpressad rapsolja.

De naturliga fetter som vara far- och morforaldrar at ar jattebra! Innehallsférteckningen
for smor ar just smor, ibland med salt. En eller tva ingredienser. Kokosolja,
jungfrukokosolja, innehaller bara kokos. Sen har vi avokado som ar rik pa naturliga
fetter. Fet fisk ger oss omega-3 i helt obehandlad form. Det &ar fantastiska naturliga
fettkallor.



