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Sammendrag

Bakgrunn. Inntaket av transfettsyrer og 
mettede fettsyrer bør begrenses fordi 
høyt inntak kan øke risikoen for hjerte-
infarkt. Vi har ikke oppdaterte opplys-
ninger om inntaket av transfettsyrer 
i befolkningen.

Materiale og metode. Opplysninger om 
matvarers innhold av transfettsyrer per 
2003 fra en kartlegging blant norske pro-
dusenter og importører, er sammen med 
data fra den norske matvaredatabasen 
brukt til å anslå innholdet av transfettsyrer 
i matvaregrupper. Inntaket er beregnet 
på grunnlag av den nasjonale kostholds-
undersøkelsen blant voksne i 1997.

Resultater. Det gjennomsnittlige inn-
taket av transfettsyrer var 1,6 g/d tilsva-
rende 0,6 % av det samlede energi-
inntaket. Transfettsyrer utgjorde mindre 
enn 1 % av energiinntaket hos 97 % av 
deltakerne, og det var små forskjeller 
i inntaket etter kjønn, alder og utdan-
ningslengde. De største bidragsyterne 
til transfettsyrer var meieriprodukter 
50 %, kjøttprodukter 18 %, gjærbakst 
og kaker 8 % og brødvarer 7 %. Matva-
rer som inneholdt delvis herdet fett 
bidrog til sammen med ca. 30 % av 
transfettsyreinntaket i 2003. Innholdet 
av transfettsyre er redusert i flere mat-
varegrupper siden 2003.

Fortolkning. Det beregnede inntaket 
av transfettsyrer i Norge 2003 var noe 
lavere enn tidligere anslag basert på 
forbruksundersøkelsene i 2001, og på 
samme lave nivå som i middelhavslan-
dene i 1990-årene. Det gjennomsnitt-
lige inntaket er nå i tråd med Verdens 
helseorganisasjons anbefaling om 
å begrense transfettsyreinntaket til 
mindre enn 1 % av energiinntaket. 
Beregningen tyder på at inntak av 
transfettsyrer ikke lenger representerer 
et folkehelseproblem i Norge.

Engelsk sammendrag finnes i artikkelen 
på www.tidsskriftet.no
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Transfettsyrer dannes ved delvis (partiell)
herding (hydrogenering) av umettede fettsy-
rer i plante- og fiskeoljer eller ved bakteriell
aktivitet i vommen hos drøvtyggere. Trans-
fettsyrer finnes i industrielt produserte mat-
varer hvor man bruker delvis herdede oljer
og i melk og kjøtt fra drøvtyggere som storfe
og sau (1). Umettede fettsyrer i transform
har en mer utrettet struktur enn tilsvarende
cis-fettsyrer, og får derved egenskaper lik-
nende mettede fettsyrer.

Det var mye oppmerksomhet om helse-
skadelige effekter av transfettsyrer i første
halvdelen av 1990-årene internasjonalt (2,
3), Norden inkludert (4, 5). Det ble anbefalt
at det samlede inntaket av mettede fettsyrer
og transfettsyrer begrenses til ca. 10 % av
energiinntaket (E %) (6). Fra 2004 anbefales
i tillegg at inntaket av transfettsyrer fra del-
vis herdet fett bør begrenses mest mulig (7).
WHO (8) og nye norske anbefalinger (9) har
presisert at inntaket av transfettsyrer ikke
bør overstige 1 energiprosent.

Margarin var i midten av 1990-årene den
klart største kilden for transfettsyrer i kost-
holdet. Margarinindustrien ble oppfordret til
å redusere bruken av delvis herdede oljer i
sine produkter, særlig bruken av delvis her-
det fiskeolje (10). Delvis herdet fiskeolje ble
fjernet fra margarin i 1995. Gradvis ble også
delvis herdet plantefett fjernet og siden 1998
inneholder husholdningsmargarin ubetyde-
lige mengder transfettsyrer.

Oppmerksomheten rundt transfettsyrer er
igjen økt som følge av en rapport fra det
danske ernæringsrådet i 2003 (11). Rappor-
ten konkluderte blant annet med at tilsvaren-
de mengder transfettsyrer øker risikoen for
koronar hjertedød ti ganger mer enn mettede
fettsyrer. Dette anslaget er senere modifisert
til et intervall 2,5–10 (12). Danske myndig-
heter innførte umiddelbart et krav om at inn-

holdet av transfettsyrer i oljer og fett ikke
skal overstige 2 g per 100 g olje/ fett, unntatt
for naturlig forekommende transfettsyrer.
I Danmark kan produkter som inneholder
mindre enn 1 g transfettsyrer per 100 g/fett
bruke betegnelsen «fri for transfettsyrer».

En ekspertgruppe knyttet til European
Food Safety Authority publiserte september
2004 en vurdering av sammenhengen mel-
lom transfettsyrer og helse (13), som ett
grunnlag for EU-kommisjonens vurdering av
det danske regelverket. Man konkluderte
med at både transfettsyrer og mettede fett-
syrer øker risikoen for hjertesykdom. Trans-
fettsyrer kan medføre en større risiko for
hjertesykdom enn en tilsvarende mengde
mettede fettsyrer, men man tallfestet ikke
forskjellen. Samtidig påpekte man at i mange
europeiske land er inntaket av transfettsyrer
bare en tidel av inntaket av mettede fettsyrer.
Man vurderte dokumentasjonen om en mulig
sammenheng mellom inntak av transfettsyrer
og kreft, diabetes type 2 og allergi som svak
eller inkonsistent. Det ble også konkludert
med at det ikke finnes nok kunnskap til at
man kan si om det er forskjeller i helseeffek-
ten av transfettsyrer dersom de kommer fra
drøvtyggere eller fra industrielt bearbeidet
fett. En nylig gjennomgang av epidemiolo-
giske studier tyder på at det ikke er forskjell
i risiko for hjertesykdom mellom transfett-
syrer fra drøvtyggere og industrifett ved inn-
tak opptil 2,5 g per dag (14).

Det er nå bred enighet om at både trans-
fettsyrer og mettede fettsyrer har negative
effekter på sammensetningen av blodlipider
og øker risikoen for hjertesykdom. Videre at
transfettsyrer kan medføre en større risiko
for hjertesykdom enn en tilsvarende mengde
mettede fettsyrer, men at den økte risikoen
er vanskelig å tallfeste. Ut fra nordiske for-
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hold har man anslått at en reduksjon i innta-
ket av transfettsyrer med en tredel (0,3–0,5
energiprosent) kan minske risikoen for koro-
nar hjertesykdom med 3–5 %. Dersom inn-
taket av mettede fettsyrer reduseres med en
tredel (4–5 energiprosent) vil risikoen for
koronar hjertesykdom kunne reduseres med
ca. 30 % (7).

På bakgrunn av den store interessen for
transfettsyrer er det viktig å ha opplysninger
om matvarers innhold av transfettsyrer og
om inntaket av transfettsyrer i befolkningen.
Den norske matvaredatabasen inneholder
imidlertid ikke tilstrekkelig med opplysnin-
ger om matvarers innhold av transfettsyrer
til at man kan gjøre detaljerte beregninger.
Vi har derfor lite opplysninger om inntaket
av transfettsyrer i befolkningen.

Som følge av nye danske regler om innhold
av transfett i matvarer gjennomførte Mattil-
synet og Sosial- og helsedirektoratet en kart-
legging av innholdet av transfettsyrer i mat-
varer på det norske marked (15). Resultatene
fra kartleggingen er sammen med annen
informasjon brukt til å beregne kostens inn-
hold av transfettsyrer. Målsettingene for be-
regningene er å anslå størrelsesorden på inn-
taket av, og hovedkildene for, transfettsyrer.

Metode
Opplysninger om matvarers innhold av
transfettsyrer fra en spørreundersøkelse til
norske produsenter og importører i 2003
(15), Matvaretabellen 2001 (16) og egne
analyser fra prosjekter etter 2001 er brukt til
å anslå nivået for innhold av transfettsyrer
i ulike matvaregrupper. Disse anslagene er
brukt til å beregne inntaket av transfettsyrer
på grunnlag av opplysninger om inntaket av
matvarer i den nasjonale kostholdsundersø-
kelsen blant 2672 kvinner og menn i alderen
16–79 år i 1997 (Norkost 1997) (17).

Et spørreskjema ble i 2003 sendt til 33 av
de største norske produsenter og importører
som man antok frembyr produkter i Norge
som inneholder delvis herdet fett, hvorav 31
svarte (15). Det ble spurt om innholdet av
transfettsyrer i fettråstoffer, fettblandinger
og ferdige matvarer som inneholdt delvis
herdet fett.

Av de undersøkte produktene inneholdt
77 minst 1 g transfettsyrer per 100 g fett. Det
var store forskjeller i innhold av transfett-
syrer både mellom og innen de ulike pro-
duktgruppene. Råfett til industriell bruk
inneholdt mellom 4 og 55 g transfettsyrer
per 100 g fett. Fettblandingene til industriell
bruk inneholdt fra 4 til 37 g transfettsyrer per
100 g fett. Matvarene, som kan inneholde
transfettsyrer både fra delvis herdet fett og
animalsk fett, inneholdt 1–50 g transfett-
syrer per 100 g fett. Det ble fortsatt brukt
delvis herdet marint fett i produksjon av
noen typer råfett i 2003.

Beregning av transfettsyreinntak er gjort
på grunnlag av følgende antakelser om mat-
varegruppers innhold av transfettsyrer i
2003: Det er regnet med at margarin og mat-

oljer, samt produkter som inneholder olje
som majones og dressing, ikke inneholder
transfettsyrer.

Hjemmebakst hvor man bruker margarin
eller olje inneholder ikke transfettsyrer.
Industribakst kan inneholde transfettsyrer.
For ikke å underestimere tilførselen av trans-
fettsyrer fra brødvarer er alt brød og alle
kaker regnet som industribakt.

Opplysninger innhentet fra produsenter
tyder på at verdiene for innhold av transfett-
syrer i brød er for høye i Matvaretabellen.
Svarene i spørreundersøkelsen 2003 viser at
flere av produsentene bruker bakefett med
intet eller lavt innhold av transfettsyrer til
brød, mens bakefett med transfettsyrer kan
bli brukt til produksjon av rundstykker, halv-
stekte brød, gjærbakst, kaker og bakeblan-
dinger. Det er regnet med at fett i alle typer
brød og brødvarer inneholder 2 g transfettsy-
rer per 100 g.

Matvaretabellen inneholder lite opplysnin-
ger om industribakst. Industribakte hveteboller
inneholdt ca. 8 g og wienerbakst 0–10 g trans-
fettsyrer per 100 g fett ifølge Matvaretabellen.
Nyere analyser viser et innhold av transfett-
syrer i hveteboller og wienerbakst på hen-
holdsvis 1–2 g og 7–9 g/100 g fett. I spørre-
undersøkelsen hadde to bakeblandinger til
gjærbakst 21–25 g transfettsyrer per 100 g fett.

Egne analyser av kaker viser innhold av
transfettsyrer 0–4 g/100 g fett. Ifølge spør-

reundersøkelsen 2003 inneholdt tre av fem
typer kaker mindre enn 3 g, og to typer hen-
holdsvis 4 og 11 g transfettsyrer per 100 g
fett. I beregningen er det for gjærbakst og
kaker brukt 2 g, wienerbakst 5 g og vafler
0 g transfettsyrer per 100 g fett.

Matvaretabellen har få opplysninger om
innholdet av transfettsyrer i tørre kaker og
kjeks. Nyere analyser viser et gjennomsnitt
på ca. 2 g transfettsyrer per 100 g fett i 19
typer kjeks (variasjon 0–14 g). I spørreun-
dersøkelsen inneholdt sju av 11 typer kjeks
mindre enn 3 g transfettsyrer per 100 g fett,
to typer 3–5 g og to typer 18–19 g transfett-
syrer per 100 g fett. Det er sannsynligvis en
stor import av fylte kjeks som inneholder
transfettsyrer, og som ikke ble fanget opp av
spørreundersøkelsen. I beregningen er det
for kjeks og tørre kaker brukt 2 g transfett-
syrer per 100 g fett.

Pommes frites fra gatekjøkken er ifølge
Matvaretabellen beregnet til å inneholde
11 g transfettsyrer per 100 g fett. Dette er på
nivå med nyere analyser. Ifølge spørreunder-
søkelsen er det flere typer pommes frites
som ikke inneholder transfettsyrer, men tre
typer inneholdt ca. 18 g/100 g fett. Det er
regnet med at pommes frites inneholder 10 g
transfettsyrer per 100 g fett.

Potetchips, potetskruer og popkorn hjem-
mepoppet i soyaolje inneholder ikke trans-
fettsyrer ifølge Matvaretabellen. Det var

Tabell 1 Inntak av transfettsyrer beregnet på grunnlag av anslag av matvarers innhold av 
transfettsyrer i 2003 og data om matvareforbruk blant deltakerne i Norkost 1997 (n = 2672), 
gjennomsnitt

Matvare1
Mengde 

g/d
Fett 
g/d

Transfettsyrer 
innhold 

g/100 g fett 
(anslag)

Transfett-
syrer 
Inntak 

g/d

Brød, lefser, taco 188 5,3 2 0,11
Pizza2 19 1,7 5 0,09
Tørre kaker og kjeks 2,3 0,4 10 0,04
Formkaker o.l. 4,8 0,9 2 0,02
Gjærbakst 8,6 0,9 2 0,02
Wienerbakst 3,1 0,9 5 0,05
Pommes frites 5,6 0,6 10 0,06
Pulvervarer3 2,5 0,2 40 0,08

Sum transfettsyrer fra matvarer som inne-
holder delvis herdet fett 0,47

Kjøtt, sum 106 14,8 2 0,30
Fiskefarseprodukter og panert fisk 13 0,9 4 0,04
Melk, fløte, iskrem 463 10,2 4 0,41
Ost 31 7,8 4 0,31
Smør 3,2 2,6 4 0,10
Sjokolade 9,9 2,6 0,5 0,01

Sum transfettsyrer fra matvarer som inne-
holder animalsk fett 1,17

Totalt 1,64

Andel av energiinntak (E %)4 0,64
1 Matvaregrupper som ikke inneholder transfettsyrer, er ikke tatt med i tabellen
2 Mesteparten av transfettsyrene antas å komme fra ost
3 I løpet av 2004 er valg av fettråstoff forandret slik at den antatt største andelen pulverprodukter produsert 

i Norge nå inneholder mindre enn 2 g transfettsyrer per 100 g fett
4 Det totale energiinntaket var 9 450 kJ/d og fett gir 37 kJ per g
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ikke opplysninger om transfettsyrer i bacon-
crisp, ostepop, saltstenger og kjøpt ferdig-
poppet popkorn. To store norske produsenter
av snacks opplyste at de ikke bruker trans-
fettholdig fett i sin produksjon. Popkorn for
popping i mikroovn inneholder 23 g trans-
fettsyrer per 100 g fett ifølge Matvaretabel-
len, mens to typer mikro-popkorn i spørre-
undersøkelsen inneholdt 47g og 50 g/100 g
fett. Popcorn er vurdert til å bidra med en lav
andel av snacksinntaket. Det er regnet med
at potetchips og snacks ikke inneholder
transfettsyrer.

Det finnes ikke opplysninger om innhol-
det av transfettsyrer i buljong- og suppepul-
ver i Matvaretabellen 2001. I spørreundersø-
kelsen ble det opplyst at pulver inneholdt ca.
40 g transfettsyrer per 100 g fett. I løpet av
2004 er valg av fettråstoff forandret slik at
den antatt største andelen pulverprodukter
produsert i Norge nå inneholder mindre enn
2 g transfettsyrer per 100 g fett. Det er regnet
med at pulvervarer i 2003 inneholdt 40 g
transfettsyrer per 100 g fett.

Opplysninger om innholdet av transfett-
syrer i animalske varer er hentet fra Mat-
varetabellen 2001. Da inntak av ulike kjøtt-
slag ikke er presisert i Norkost er det på bak-
grunn av fordelingen av omsetningen og de
enkelte kjøttslags innhold av transfettsyrer,
regnet med at fett fra kjøtt inneholder 2 g
transfettsyrer per 100 g. Fisk inneholder
ikke transfettsyrer, men fiskeprodukter (bol-
ler, kaker og pudding) og panerte fiskepro-
dukter kan inneholde transfettsyrer. Meste-
parten av transfettsyrene i fiskeboller o.l.
kan antas å komme fra melkefett. Det er reg-
net med at fiskeprodukter og panert fisk
inneholder 4 g transfettsyrer per 100 g fett.

Det er regnet med at alt fett fra varegruppen
melk, fløte, ost og iskrem inneholder 4 g trans-
fettsyrer per 100 g fett. Det er regnet med at
pizza inneholder 5 g transfettsyrer per 100 g
fett, og mesteparten antas komme fra ost.

Sjokolade og søtsaker inneholder lite
transfettsyrer. Mengden transfettsyrer i sjo-
kolade varierer med hvor mye melkefett som
er brukt. Mørk kokesjokolade inneholdt
0,25 g og lys kokesjokolade, melkesjokola-
de og sjokolade med kjeks inneholdt 0,5 g
transfettsyrer per 100 g fett. Det er regnet
med at sjokolade inneholder 0,5 g transfett-
syrer per 100 g fett.

Resultater
Tabellen viser beregnet gjennomsnittlig
daglig inntak av transfettsyrer, samt inntak
fra de matvaregruppene som bidrog med
transfettsyrer blant deltakerne i Norkost
1997, mengden fett fra matvaregruppene og
anslagene for innhold av transfettsyrer som
er brukt i beregningen.

Gjennomsnittlig inntak av transfettsyrer
var 1,6 g/d med et standardavvik på 0,8 g/d,
tilsvarende 0,6 (SD 0,2) % av det samlede
energiinntaket (E %). Transfettsyrer utgjor-
de mindre enn 1 prosent av energiinntaket
hos 97 % av deltakerne.

Det var små forskjeller i andelen av ener-
giinntaket fra transfettsyrer når deltakerne
ble delt opp etter kjønn, alder og utdannings-
lengde. Kvinner hadde noe høyere inntak
enn menn (0,65 mot 0,63 energiprosent). For
de tre aldersgruppene 16–29 år, 30–59 år og
60–79 år, samt for dem med utdannings-
lengde med mindre enn eller minst 13 år, var
gjennomsnittlig inntak på samme nivå (0,64
energiprosent).

De største bidragsyterne til transfettsyrer
var meieriprodukter (50 %), kjøttprodukter
(18 %), gjærbakst og kaker (8 %) og brødva-
rer (7 %). Fett fra matvarer som inneholdt
delvis herdet fett bidrog til sammen med
0,5 g transfettsyrer per dag eller ca. 30 % av
transfettsyreinntaket.

Diskusjon
Det beregnede inntaket av transfettsyrer ut-
gjorde 0,6 % av energiinntaket i 2003. Dette
er noe lavere enn tidligere beregninger ba-
sert på data fra forbruksundersøkelser i pri-
vathusholdninger. Ifølge anslag basert på
forbruksundersøkelsene i 1958, 1977–79,
1989–91 og 1999–2001 utgjorde transfett-
syrer henholdsvis ca. 5, 4, 3 og 1 energipro-
sent (18, 19).

Fjerning av transfettsyrer fra hushold-
ningsmargarinene i løpet av 1990-årene,
sammen med minsket forbruk av margarin
over lang tid, er de viktigste årsakene til
denne nedgangen. Matvarer som inneholdt
delvis herdet fett bidrog med ca. 85 % av
kostens innhold av transfettsyrer i 1977–79
og knapt halvparten i 1999–2001 ifølge
forbruksundersøkelsene. Til sammenlikning
bidrog matvarer som inneholdt delvis herdet
fett med 30 % av transfettsyrene i beregnin-
gen for 2003.

Det beregnede inntaket av transfettsyrer
i Norge 2003 var på samme lave nivå som i
middelhavslandene i 1990-årene. Ifølge be-
regninger på grunnlag av nasjonale kost-
holdsundersøkelser fra 14 europeiske land og
analysedata fra midten av 1990-årene var
inntaket av transfettsyrer lavest i middel-
havslandene 1,4–2,1 g/d (0,5–0,7 energipro-
sent) (20). Etter Island og Nederland var inn-
taket av transfettsyrer høyest i Norge 4 g/d
(1,5 energiprosent). I Danmark var inntaket
2,6 g/d (1 energiprosent). Nyere anslag tyder
på at det gjennomsnittlige inntaket i Dan-
mark er 1–2 g/d og mindre enn 1 energi-
prosent (11). Dette er på samme nivå som i
Norge 2003.

Beregningene av kostens innhold av
transfettsyrer på grunnlag av data fra Nor-
kost 1997 har svakheter. De baserer seg på
opplysninger om inntak av matvaregrupper,
ettersom Norkost-undersøkelsen ikke regi-
strerer konsumet på så detaljert nivå som
merkevarer. Dessuten er det ikke tatt hensyn
til at inntaket av matvarer kan ha forandret
seg frem til 2003.

Det er knyttet en viss usikkerhet til opp-
lysningene om innhold av transfettsyrer ved
at beregningene er basert på anslag for vare-

gruppenes gjennomsnittlige innhold av
transfettsyrer. Spørreundersøkelsen viste at
det er meget store forskjeller i transfettsyre-
innhold mellom ulike merker innen de sam-
me varegruppene. Dessuten kan de enkelte
produkters innhold av transfettsyrer forand-
res over tid som følge av endringer i produk-
sjonen.

Inntaket av transfettsyrer er beregnet på
grunnlag av anslag av matvarers innhold av
transfettsyrer i 2003. Mange av produsen-
tene har etter 2003 gjort forandringer i sam-
mensetningen av fettblandinger. De fleste
fettblandinger produsert i Norge har, eller
vil i løpet av 2005 få, et innhold av transfett-
syrer som er mindre enn 2 g per 100 g fett.
Norsk produksjon av råfett basert på delvis
herdet marint fett opphørte i begynnelsen av
2005. Derfor er det trolig at beregningen
basert på data fra 2003 overestimerer inn-
taket av transfettsyrer sammenliknet med
dagens situasjon.

Brød- og kakevarer bidrog med en seksdel
av transfettsyrene. Tilførselen av transfettsy-
rer fra brød og kaker er trolig overestimert
ettersom det i beregningene er forutsatt at alt
brød og alle kaker er industribakst. Ettersom
en stor andel av produsentene av fettblandin-
ger har minsket bruken av delvis herdet fett
etter kartleggingen er tilførselen av transfett-
syrer fra brød og bakervarer sannsynlig lave-
re nå enn hva beregningen viste.

I beregningene bidrar pulvervarer med
5 % av transfettsyrene i 2003. For denne pro-
duktgruppen ble valg av fettråstoff forandret
i løpet av 2004 slik at den antatt største ande-
len pulvervarer produsert i Norge nå inne-
holder mindre enn 2 g transfettsyrer per
100 g fett. Dersom man bruker disse nye
verdiene i beregningen vil tilførselen av
transfettsyrer fra denne produktgruppen bli
ubetydelig.

For å teste hvilken betydning forandringer
i forutsetningene for beregningene kan ha
for resultatet er det gjort en ekstra beregning.
Dersom alle varegruppene som inneholder
delvis herdet fett, inneholdt dobbelt så mye
transfettsyrer som antatt i beregningene, vil
dette øke inntaket av transfettsyrer med 0,5
g til 2,1 g/d tilsvarende totalt 0,8 energipro-
sent. Tilsvarende endring i forutsetningene
er ikke gjort for animalske matvarer etter-
som det er relativt liten variasjon i innholdet
av transfettsyrer i animalsk fett.

På tross av begrensningene ved beregnin-
gene antas det at de gir et rimelig realistisk
anslag på nivået for inntak av transfettsyrer i
norsk kosthold og hvilke matvaregrupper
som bidrar med størst andel av transfettsyrer.

Beregningene viste at transfettsyrer ut-
gjorde mindre enn 1 % av energiinntaket hos
97 % av deltakerne. Til sammenlikning ut-
gjorde mettede fettsyrer i gjennomsnitt 12 %
av energiinntaket og bare 20 % av deltakerne
hadde ett inntak av mettede fettsyrer under
anbefalt nivå på 10 energiprosent.

Beregningene tyder på at inntaket av
transfettsyrer i Norge nå er lavt og i tråd med
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Verdens helseorganisasjons anbefaling om
at inntaket i befolkninger bør begrenses til
mindre enn 1 energiprosent. De tyder også
på at transfettsyrer ikke lenger representerer
noe folkehelseproblem.

Manuskriptet ble godkjent 9.11. 2005.
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