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Der er fortsat meget, vi ikke ved om ost 
og sundhed: Hvorfor er det mættede 
fedt i ost tilsyneladende ikke lige så 
skadeligt som det i smør? Betyder det 
noget, om osten er modnet i kort eller 
lang tid? Og hvad sker der, hvis man 
skifter osten ud med kød?  Desuden er 
det videnskabelige belæg bag anbefa-
lingen af indtag af magre oste til fordel 
for den fuldfede ost spinkelt. Derfor 
har Institut for Idræt og Ernæring på 
Københavns Universitet med støtte fra 
Mejeribrugets ForskningsFond samt 
fem globale sponsorer gennemført et 
forskningsprojekt, med fi re forskellige 
forsøg, der har haft til formål at besvare 
disse spørgsmål.

Vælg magre mejeriprodukter
Sådan er ordlyden i ét af de ti offi cielle 
kostråd, der har til formål at hjælpe 
danskere til en sund livsstil. De fede 
mejeriprodukter har nemlig et højt ind-
hold af det mættede fedt, der antages 
at øge risikoen for hjertekarsygdomme 
og diabetes. Derfor bør de fede mejeri-
produkter, herunder osten, skiftes ud 

med magre alternativer. Men er det nu 
også helt rigtigt?

Dette har forskere fra Københavns 
Universitet testet i et stort, randomi-
seret og kontrolleret studie med både 
mænd og kvinder. I 12 uger fi k en gruppe 
testpersoner besked på at spise en stor 
mængde fed ost, mens en anden gruppe 
fi k besked på at spise en tilsvarende 
mængde mager ost og derudover undgå 
alle øvrige former for mejeriprodukter 
under forsøget. En tredje gruppe fi k 
besked på at spise kulhydrater i stedet 
for ost (kontrolgruppe). 
Ved forsøgets afslutning 
viste det sig, at der ikke 
var nogen forskel på, 
hvordan fed og ma-
ger ost påvirkede 
LDL-kolesterol og 
andre indikato-
rer for hjerte-
karsygdom 
og diabetes, 
herunder 
kropsvægt, 
fedtmængde, 

insulinresistens og blodtryk. Fed ost 
ser derfor ud til at kunne indgå en sund 
kost på lige fod med mager ost.

Er kalcium svaret?
Det er endnu uvist, hvad der ligger til 
grund for den tilsyneladende neutrale ef-
fekt af fedt i ost på blodets kolesterol. En 
af hypoteserne er den høje koncentration 
af kalcium i ost. Det menes, at kalcium 
danner tungtopløselige forbindelser med 
fedtet i osten, hvilket medfører, at en del 
af det mættede fedtet vil passere ufordø-
jet igennem mavetarmkanalen. I et forsøg 
med grise fandt forskerne, at en diæt med 
fuldfed ost og en diæt med fedtreduceret 
ost og smør øgede den fækale udskillelse 
af fedt i forhold til en diæt med smør, 
men uden ost. Kalcium lader altså til at 
nedsætte fordøjelsen af ostefedtet. Det 
lod endvidere til, at der var en stærkere 
interaktion mellem kalcium og fedt, når 
dette fandtes i den samme fødevare, 
altså i 
osten. 

Ost med 
god samvittighed
Fed ost kan sagtens høre hjemme i en sund kost, konkluderer forskere på Københavns Universitet.
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Bedre med tiden?
Udover den neutrale effekt på blodets 
kolesteroltal peger et af projektets forsøg 
på, at en højere modningsgrad af ost kan 
forbedre reguleringen af blodsukkeret. 
Det skyldes formentlig, at der under fer-
menteringsprocessen i osteproduktionen 
sker en delvis nedbrydning af osteprotei-
net kasein til potentielt gavnlige peptider. 
I forsøget med grise fandt forskerne en 
lavere koncentration af insulin samt la-
vere insulinfølsomhed efter indtag af en 
24 måneders modnet ost sammenlignet 
med en 4 måneders modnet ost. Disse 
resultater indikerer, at grisenes celler 
reagerede bedre på insulin, og at der 
derfor var behov for mindre insulin til 
at regulere blodsukkeret efter indtagelse 
af den langtidsmodnede ost. 

Er ost sundere end kød?
De to primære kilder til mættet fedt i 
danskernes kost er mejeriprodukter og 
kød. Tidligere forskning har peget på, at 
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der kan være forskel på, om man får sit 
mættede fedt fra mejeriprodukter eller 
fra kød, således at en delvis ombytning 
af mættet fedt fra kød med mættet fedt 
fra mejeriprodukter muligvis beskytter 
imod udviklingen af hjertekarsygdom. 
Dette søgtes verifi ceret i et 3 x 2 ugers 
overkrydsningsforsøg med postmeno-
pausale kvinder. I studiet blev en kost 
med ost sammenlignet med en kost 
med enten mere kød eller kulhydrat. 
Resultaterne viste dog ingen forskel 
på blodets indhold af LDL kolesterol. 

Et højere indhold af HDL kolesterol, 
det gode kolesterol, i blodet sås imid-
lertid efter kosttyperne med ost og kød 
sammenlignet med kosten med kulhy-
drat, og kosttyperne med ost og kød lod 
derfor til at være mest fordelagtige for 
hjertekar-sundheden.

Er det tid til at 
revidere kostrådene? 
Projektets resultater viser, at ost ikke 
bare er ost, men at indtag af forskel-
lige oste kan have forskellig indvirk-
ning på kroppens fysiologiske respons. 
Projektet har slået fast, at der ikke er 
forskel på LDL kolesterol, samt andre 
risikofaktorer såsom blodtryk, efter 
indtag af fed og mager ost, og at der 
derfor ikke er evidens for at anbefale 
forbrugerne at vælge den magre ost 
med henblik på at forebygge hjerte-
karsygdom. Generelt lader det til, at 
en kost med ost er mindre skadelig 
for hjertekarsundheden end en kost 
med lavere fedtindhold og højere kul-
hydratindhold, mens der ikke lader til 
at være forskel på en kost med ost og 
kød. Slutteligt kan en langtidsmodnet 
ost muligvis forbedre insulinfølsomhe-
den. Dette vil forskerne dog først have 
bekræftet i et studie med mennesker. ■


