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Denna rapport har sammanstallts av Susanne Bryngelsson, projektledare med expertis inom
nutrition, RISE, och Marta Bianchi, forskare inom hallbar nutrition, RISE, i ett projekt som
bestéllts och finansierats av LRF Mjolk. Det 6vergripande syftet med rapporten har definierats i
dialog mellan forfattarna och representanter fran LRF Mjélk. Nutritionsexperter knutna till LRF
Mijolk har erbjudits maojlighet att lamna synpunkter fére publicering. LRF Mj6lk har ocksa bidragit
till grafisk utformning av den svenska rapporten, utifran RISE mall fér forskningsrapporter.
Forfattarna ar ansvariga for rapportens innehall och slutsatser.

Denna rapport utgér en popularvetenskaplig version av den engelska huvudrapporten
(Bryngelsson och Bianchi, 2025). Rapporten publicerades och presenterades vid ett webbinarium
arrangerat av LRF Mjolk den 27 maj 2025.

Begreppen "food matrix” och "cheese matrix” har i den har rapporten 6versatts till
"livsmedelsmatrix” respektive "ostmatrix”, i enlighet med tidigare sprakbruk inom LRF Mjolk. Det
saknas dock etablerad praxis kring dversattning av dessa begrepp till svenska. Alternativa
svenska oversattningar skulle kunna vara "livsmedelsmatris” (som t.ex. anvands pa
Livsmedelsverkets Kontrollwiki), respektive "ostmatris”.
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Summary

The role of cheese matrix for health, in comparison with plant-based
alternatives

Cheese is nutritious, rich in high quality proteins, vitamins (e.g., A, B12), and minerals
(e.g., calcium, phosphorus) but also relatively high in saturated fats och salt. However,
despite the high levels of saturated fats och salt, cheese consumption has been linked to
reduced cardiovascular disease risk and has been shown not increase LDL cholesterol or
blood pressure. These unexpected findings are attributed to the cheese matrix, which
includes the combined effect of all nutrients and non-nutrients in cheese, how they are
organized and the physical cheese structure.

With increased knowledge on the role of the cheese matrix on health, there is growing
interest in understanding expected health effects when replacing cheese with plant-
based alternatives, and the role of their matrix. The aim of this report is to summarize
the current knowledge on the role of the cheese matrix in the health effects of cheese, in
comparison with plant-based cheese alternatives.

Several cheese matrix factors may contribute to cheese's positive cardiometabolic effects,
e.g., unique fatty acids, fat globule organization, casein micelle like structures, bioactive
peptides and amino acids, the bioaccessibility of calcium, and vitamin K. Several cheese
matrix factors are also suggested to benefit muscle- and bone health, e.g., the content of
high-quality protein, favourable calcium-to-phosphorus ratio and content of vitamin K.
The favourable ratio of calcium to phosphorus is also positive for dental health. Other
positive effects of cheese on dental health are attributed to casein, low carbohydrate
content (lactose which is less caries-inducing than other carbohydrates) and the saliva-
stimulating effect of chewing cheese.

No study has analyzed the food matrix effect of plant-based cheese alternatives.
Therefore, the comparisons to cheese can so far only be inferred from differences in
nutrient composition, processing, and raw materials between plant-based and dairy
cheese. Specific components in plant-based alternatives, such as anti-nutrients and the
fortification of vitamins and minerals may potentially impact their health effect.

In conclusion, current evidence indicates that cheese, due to its unique matrix, may
confer health benefits superior to those of plant-based alternatives, particularly with
respect to cardiometabolic, dental, and musculoskeletal health outcomes. However, it
remains uncertain whether assumptions derived from current knowledge of individual
nutrients and ingredients accurately reflect the true health effects of plant-based cheese
alternatives. Future research may further develop our understanding of how certain
processes, such as fermentation, affect the cheese matrix and reveal unexpected health
properties and matrix effects of plant-based cheese alternatives.
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Sammanfattning

Ost ar ett naringsrikt livsmedel som ar rikt pa hogkvalitativa proteiner, vitaminer (t.ex.
vitamin A och B12) och mineraler (t.ex. kalcium och fosfor). Ost innehaller dock ocksa
relativt hoga halter av mattade fettsyror och salt, som generellt forknippats med okade
nivder av LDL-kolesterol respektive hogt blodtryck. Bdde LDL-kolesterol och hogt
blodtryck utgor riskfaktorer for hjart-karlsjukdom. Trots innehéllet av mattade fettsyror
och salt har konsumtion av ost visat sig var forknippat med minskad risk for hjart-
karlsjukdom. Ostkonsumtion har inte heller visat sig leda till férvantad 6kning av LDL-
kolesterol eller blodtryck. For att forklara dessa ovantade halsoeffekter av ost hanvisas
ofta till betydelsen av ostmatrixen, dvs. den samlade effekten av alla naringsamnen och
icke naringsamnen, hur de ar organiserade i olika strukturer och dven av den fysiska
oststrukturen. Effekter av ostmatrixen kan aven bidra till positiva effekter relaterat till
muskel-, ben- och tandhailsa.

Parallellt med okad kunskap om ostmatrixens betydelse for hilsoeffekter finns det ett
vaxande intresse av att forsté vilka halsoeffekter som kan forviantas vid utbyte av ost mot
vaxtbaserade alternativ, och betydelsen av deras matrix. Med det 6vergripande syftet att
summera kunskapen om ostmatrixens betydelse for halsoeffekter av ost, jamfort med
livsmedelsmatrisen for vaxtbaserade ostalternativ, bidrar denna rapport till ett sakligt
underlag for denna diskussion.

Flera halsoframjande faktorer relaterade till ostmatrixen har foreslagits, inkl.
forekomsten av specifika fettsyror, protein av hog kvalitet, bioaktiva peptider,
biotillgangligt kalcium, och fordelaktig kvot mellan kalcium och fosfor. En central faktor
ar ocksa organiseringen av fett i globulara fettstrukturer (eng. “milk fat globules”), som
omges av ett unikt membran innehillande ménga bioaktiva imnen. Aven organiseringen
av proteinet kasein i micelliknande strukturer antas spela en viktig roll.

Hittills saknas studier som specifikt undersokt betydelsen av matrixen hos viaxtbaserade
ostalternativ for halsoeffekter. De flesta av de foreslagna fordelaktiga
“ostmatrixfaktorerna” kan dock antas inte forekomma naturligt i véaxtbaserade
ostalternativ. For vaxtbaserade mejerialternativ diskuteras i stillet andra faktorer,
sdsom hogre bearbetningsgrad, berikning, antinutritionella faktorer, liksom innehall
och kvalitet av fiber, kolhydrater, fett och protein, i forhallande till mejeriprodukter.

Halsoeffekterna av ost och mekanismerna bakom dessa ar annu inte helt klarlagda, men
tillgdnglig kunskap tyder pa att ostmatrixen kan ge halsoférdelar som inte uppenbart kan
erhdllas frdn vaxtbaserade alternativ. Det ska dock inte uteslutas att ovantade
matrixeffekter hos vixtbaserade ostalternativ kan komma att klarldggas i framtida
forskning, pa samma sitt som forstaelsen av ostmatrixen och dess mgjliga inverkan pa
héalsan har viaxt fram oOver tid. Speciellt intressant kan det vara att undersoka
mojligheterna med fermentering, avseende savil struktur som naringsinnehall hos
vaxtbaserade ostalternativ. Fortsatta framsteg inom detta omrade ar viktiga for att battre
forsta de mojliga halsoeffekterna av att ersidtta mejeriprodukter, som ost, med
vaxtbaserade alternativ.
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1 Inledning

Ost ar ett naringsrikt livsmedel som ar rikt pa hogkvalitativa proteiner, vitaminer (t.ex.
vitamin A och B12) och mineraler (t.ex. kalcium och fosfor). Ost innehéller dock ockséa
relativt hoga halter av mattade fettsyror. Intag av mattade fettsyror har forknippats
med 6kade nivaer av LDL-kolesterol, vilket allméant anses vara en orsak till hjart-
karlsjukdom (Retterstol och Rosqvist, 2024). I den senaste versionen av de nordiska
naringsrekommendationerna (NNR 2023) rekommenderas att intaget av mattade
fettsyror begransas till hogst 10 % av det totala energiintaget (NCM, 2023). I
livsmedelsbaserade kostrdd rekommenderas dessutom ofta att vilja mejeriprodukter
med l&g fetthalt, for att begransa intaget av méattade fettsyror och energi (NCM, 2023;
USDA och HHS, 2020; PHE, 2016). Ost kan ocksa vara en betydande killa till natrium,
som ar kant for att hoja blodtrycket och darigenom o6ka risken for hjart-karlsjukdom
(Jula, 2024). I NNR 2023 rekommenderas att saltintaget inte bor 6verstiga 6 gram per
dag (NCM, 2023).

Trots att ost innehaller mattade fettsyror och natrium tyder
epidemiologiska studier pa ett omvant samband mellan ostintag
och risk for hjart-karlsjukdom (Bjerklund Holven och Sonestedst,
2024). Dessutom har kontrollerade studier visat att fett fran ost
inte hojer LDL-kolesterol (det s.k. onda kolesterolet) lika mycket
som fett fran andra killor i kosten, inklusive smor (Dunne m.fl.,

Sambandet mellan
intag av livsmedel och
hdlsoeffekter, som
inte kan forklaras
enbart av livsmedlets

innehall av enskilda
naringsamnen, 2024). For att forklara sddana ovintade samband mellan intag av

e I  livsmedel och hilsoeffekter, som inte kan forklaras enbart av
betydelsen av den s livsmedlets innehall av enskilda naringsamnen, hanvisas allt
kallade oftare till betydelsen av den s kallade livsmedelsmatrixen (eng.

livsmedelsmatrixen. food matrix).

1.1  Livsmedelsmatrix

Livsmedelsmatrixen avser livsmedlets kombination av
naringsidmnen och icke-naringsamnen, liksom de fysikalisk-
kemiska forhallandena mellan dessa amnen och hur olika

amnen ar uppdelade och "forpackade” i livsmedlet (t.ex.
Comerford m.fl., 2025; Weaver och Givens, 2025). Med andra
ord, med livsmedelsmatrix avses hela livsmedlet. Begreppet
livsmedelsmatrix har fatt okad uppmarksamhet under de

senaste aren. Forskning om hur bade matens sammansattning och
fysiska form samverkar for att paverka hilsan gar dock tillbaka till
1970-talet (Haber m.fl., 1977). Matrixkonceptet erbjuder ett mer holistiskt synsatt
jamfort med det traditionella "reduktionistiska synsattet”, som fokuserar pa enskilda
naringsamnen. Interaktioner mellan livsmedelsmatrixens individuella komponenter
kan péverka hur niaringsdmnen bryts ner under matsmaltningen och hur val de tas upp
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av kroppen, dvs. deras biotillganglighet. Matrixeffekter kan resultera i egenskaper hos
livsmedlet som ar svara att forutsiaga, vilka ocksa kan vara storre 4an summan av de
enskilda delarna.

Den framvaxande forstaelsen for livsmedelsmatrixers
Den framvaxande betydelse for hélsan har till stor del drivits pad av forskning om
forstaelsen for mejeriprodukter, inklusive ost (t.ex. Comerford m.fl., 2025;
livsmedelsmatrixers Weaver, 2021; Weaver, 2021). Stort intresse har dgnats &t
mejerimatrixens betydelse for halsoutfall kopplade till metabol
halsa och hjart-karlhilsa (t.ex. Taormina m.fl., 2024; Timon
m.fl., 2020) men aven for andra hélsoutfall, t.ex. tandhilsa
(Shkembi och Huppertz, 2023b) och effekter pa muskler och
skelett (Geiker m.fl., 2020).

betydelse for halsan har

till stor del drivits pa av
forskning om
mejeriprodukter,
inklusive ost.

Mycket aterstar att utforska nar det galler mekanismer som kan forklara varfor intag av
mattade fettsyror och salt fran ost inte verkar ge upphov till forviantade negativa
halsoeffekter. Ett antal faktorer och mekanismer kopplade till ostmatrixen har dock
foreslagits, t.ex. forekomsten av ett unikt membran som omger och stabiliserar
fettdropparna i mjolk, kaseinmicellers forméaga att transportera naringsamnen, effekter
av mikroorganismer som anvands for fermentering av osten, ostens innehall av
mejerispecifika fetter och peptider, kalcium av hog biotillganglighet, och den fysiska
oststrukturen i sig (Feeney m.fl., 2021).

1.2 Vaxtbaserade alternativ

Parallellt med det 6kade intresset for mejeriprodukters hilsoeffekter finns det ett
vaxande intresse for naringskvaliteten och hilsoeffekterna hos viaxtbaserade alternativ
till mejeriprodukter, i forhallande till motsvarande mejeriprodukt. Vaxtbaserade
alternativ till mejeriprodukter utvecklas som ett svar pa konsumenternas okande
efterfrdgan pa viaxtbaserade livsmedel som efterliknar mejeriprodukternas struktur,
smak och naringsvarde. Eftersom utgangsravarorna och produktionsprocessen for
vaxtbaserade mejerialternativ skiljer sig mycket fran de mjolkbaserade produkterna ar
det inte bara svart att fa fram naringsmassigt likvardiga produkter, de vaxtbaserade
alternativen kan ocksa tankas ge andra halsoeffekter an mejeriprodukter. Hittills har
dock inga epidemiologiska studier specifikt undersokt sambanden mellan konsumtion
av vaxtbaserade mejerialternativ och halsoutfall, och det saknas dven randomiserade
kontrollerade studier som studerat hilsoeffekter av vaxtbaserade ostalternativ.

Vixtbaserade alternativ innehaller vanligtvis manga fler ingredienser &n motsvarande
animaliska livsmedel (McClements, 2023). For att simulera utseendet, kinslan och
smaken av ost kan viaxtbaserade alternativ innehaélla firgamnen, smakamnen,
fortjockningsmedel, geleringsmedel, bindemedel, struktureringsmedel och
emulgeringsmedel. Viaxtbaserade alternativ berikas ofta med vitaminer och mineraler
for att matcha mikronaringsprofilerna i produkter av animaliskt ursprung.
Konserveringsmedel, som antioxidanter och antimikrobiella medel, tillsatts ofta for att
sdkerstilla att de vaxtbaserade produkterna har tillrackligt ldng hallbarhet och ar sakra
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att konsumera. Som ett resultat av detta kan naringsprofilen for vixtbaserade
ostalternativ variera avsevart och avvika fran naringsprofilen for ost (Moshtaghian
m.fl., 2024; Craig m.fl., 2022). I synnerhet kan viaxtbaserade ostar innehalla lite eller
inget protein och hoga halter av mattade fetter, salt och starkelse.

Dessutom kan typiska egenskaper hos ostmatrixen inte automatiskt antas finnas
naturligt i vaxtbaserade alternativ. For vaxtbaserade ostalternativ kan dock andra
matrixegenskaper spela en roll for deras halsoeffekter. Det ar t.ex. valkant att
naringsamnen i vaxtbaserade livsmedel kan vara mindre biotillgangliga pa grund av
forekomsten av antinutriella faktorer (McClements och McClements, 2023). Eftersom
vaxtbaserade ostalternativ ar en relativt ny livsmedelskategori vet vi dock &n s lange
lite om hur vl deras hilsoeffekter kan forutses baserat pa deras naringsinnehall,
liksom om deras matrixegenskaper.

2 Syfte

Mot bakgrund av det 6kande intresset for vaxtbaserade mejerialternativ finns det ett
okande behov att forsta vilka halsoeffekter som kan forvantas vid utbyte av
mejeriprodukter, inte minst ost, mot vaxtbaserade alternativ. Denna rapport utgor ett
faktabaserat bidrag till denna diskussion.

Det 6vergripande syftet med denna rapport ar att summera kunskapen om
ostmatrixens betydelse for halsoeffekter av ost, jamfort med livsmedelsmatrixen for
vaxtbaserade ostalternativ. Med ost avses hir primart hardost.

3 Litteratursokning

Den huvudsakliga vetenskapliga grunden for denna rapport samlades in genom en
litteratursokning som syftade till att identifiera artiklar som specifikt handlar om
matrixen och biotillgdnglighet av ndringsamnen, for ost och vaxtbaserade
mejerialternativ. Sokningen avgransades till artiklar publicerade 2019-2025. En
kompletterande sokning gjordes ocksa for att identifiera nyare kontrollerade studier
med manniskor, som inte omfattades av de inkluderade oversiktsartiklarna. Ytterligare
artiklar identifierades via referenslistor och explorativa sokningar. Sokstrategierna
anpassades for att fa ett rimligt antal soktraffar i forhallande till projektets storlek.
Denna rapport bygger siledes inte pa en systematisk litteratursokning, men vil pé en i
huvudsak objektiv litteratursokning. En mer utforlig beskrivning av litteratursokningen
redovisas i den engelska rapporten (Bryngelsson och Bianchi, 2025).

De oversiktsartiklar som identifierades genom sokningen summeras i tabell 1 och 2.
Dessa artiklar utgor basen for rapporten och har varit vagledande for urvalet av
omraden och faktorer relaterat till ostmatrixen och viaxtbaserade mejerialternativ som
diskuteras i rapporten. I rapporten hanvisas generellt till dessa oversiktsartiklar for
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vidare lasning, dar originalartiklar ocksa gar att hitta. For vissa omraden anges exempel
pa originalreferenser (inkl. de kontrollerade studier som identifierades) och 6vriga
kompletterande referenser, for att styrka specifika omraden.

Sokningen fangade inga artiklar som specifikt handlade om matrixeffekter hos
vaxtbaserade ostalternativ. Diskussionen kring vaxtbaserade ostalternativ baseras
darfor pa fem oversiktsartiklar som handlar mer allmant om naringsméssiga perspektiv
och fermentering av vixtbaserade alternativ till mejeriprodukter (tabell 2), samt
relevanta delar av tre artiklar som behandlar bade mejeri och viaxtbaserade alternativ
(se tabell 1).

Tabell 1. Oversiktsartiklar som utgér huvudsakligt vetenskapligt underlag for de delar av

rapporten som handlar om ostmatrixen (avsnitt 4).

Comerford m.fl. 2025 Mejeri + (vixtbaserade Kardiometabol hilsa
alternativ)
Weaver och Givens 2025 Mejeri+ véxtbaserade drycker Kardiometabol halsa
Muskler och skelett
Dunne m.fl. 2024 Mejeri (speciellt mittat fett) Kardiometabol hilsa
Pokala m.fl. 2024 Mejeri Kardiometabol halsa
Santiago-Lopez m.fl. 2024 Ost Ej specificerad
Taormina m.fl. 2024 Mejeri Kardiometabol halsa
Wilmot m.fl. 2024 Mijolkfettmembran Ej specificerad
Shkembi och Huppertz 2023 Mejeri + vaxtbaserade alternativ Tandhalsa
Torres-Gonzalez och Rice 2023 Mejeri Kardiometabol hilsa
Bradley
Unger m.fl. 2023 Mejeri Kardiometabol halsa
Feeney m.fl. 2021 Ost Kardiometabol halsa
Astrup m.fl. 2020 Mittat fett Kardiometabol halsa h
Geiker m.fl. 2021 Mejeri + vaxtbaserade alternativ Muskler och skelett
Weaver 2021 Mejeri Kardiometabol halsa
Hirahatake m.fl. 2020 Mejeri (speciellt mj6lkfett) Kardiometabol hilsa
Poppitt 2020 Mejeri Kardiometabol halsa
Timon m.fl. 2020 Mejer Kardiometabol halsa
Turgeon och Brisson 2019 Mejer Biotillganglighet
Astrup m.fl. 2019 Mejeri Kardiometabol hilsa
Fardet m.fl. 2019 Mejeri (livsmedelsstruktur) Biotillgdnglighet
Mozaffarian 2019 Mejeri Kardiometabol hilsa

Rapport: Ostmatrixens betydelse for halsoeffekter, i jamférelse med vaxtbaserade alternativ



11

Tabell 2. Oversiktsartiklar som utgér huvudsakligt vetenskapligt underlag for de delar
i rapporten som handlar om vaxtbaserade ostalternativ (avsnitt 5).*

Erem och Kilic-
Akyilmaz

McClements
och
McClements

McClements

Kouamé m.fl.

Sridhar m.fl.

2024

2023

2023

2023

2022

Fermenterad
vaxtbaserade
mejerialternativ och
mejeri

Véxtbaserade
alternativ (inkl. kott-,
fisk- och
aggalternativ)

Vaxtbaserade

mejerialternativ (inkl.

kott-, fisk- och
aggalternativ)

Véxtbaserade
mejerialternativ fran
spanmal

Vaxtbaserade

mejerialternativ (inkl.

kott- och
sjomatsalternativ)

Positiv effekt av
fermentering med
mjolksyrabakterier pa
teknologiska och
halsomassiga egenskaper.

Utmaningar med att
ersatta mejeriprodukter
med véxtbaserade
alternativ pa grund av
naringsmassiga skillnader.
Skillnader i naringsinnehall
och biotillganglighet mellan
vaxtbaserade alternativ
och animaliska produkter
med sarskilt fokus pa
effekten av s.k.
ultraprocessning.
Naringsmassiga,
halsomassiga och tekniska
aspekter relaterade till
anvandningen av spannmal
som vaxtbaserade
mejerialternativ (inkl.
probiotisk effekt).
Skillnader i naringsvarde
och nedbrytning/upptag
mellan véaxtbaserade
alternativ och animaliska
produkter.

Fermentering kan leda till minskat
innehall av antinutriella faktorer,
frisattning av antioxidanter och
foéreningar med positiva effekter pa
glukosmetabolismen, minskad aktivitet
av matsmaltningsenzymer som
resulterar i "antidiabetisk funktion”.
Hogre halter av antinutriella faktorer
och fibrer i vaxtbaserade alternativ kan
hindra mineralernas biotillganglighet
och minska nedbrytningen i mag-
tarmkanalen.

Paverkan av en hog bearbetningsgrad
och hogre fett- och sockerhalt i
vaxtbaserade alternativ kan resultera i
annorlunda matsmaltning och upptag av
naringsamnen.

Vaxtbaserade ostalternativ har en annan
struktur, sarskilt nar det galler
proteinnatverket.

Olika nedbrytning och upptag, med
omnamnande av berikade mineralers
biotillganglighet i mjolkalternativ.

2 Inga av de identifierade 6versiktsartiklarna behandlade uttryckligen matrixeffekter i vaxtbaserade ostalternativ.
b Delar av Weaver och Givens, 2025; Shkembi och Huppertz, 2023; Geiker m.fl., 2020) anvindes ocksa fér avsnitt 5 (se tabell 1).
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4 Ostmatrixen
4.1 Kardiometabol halsa

Detta avsnitt baseras primdrt pd oversiktsartiklar listade i tabell 1 med kardiometabol hdlsa som
hdlsoutfall. I de fall informationen kan hdnvisas till manga av dessa artiklar ges hdnvisning till ett urval
av dem, for okad ldsbarhet. Alla 6vriga artiklar som anvdnts som underlag framgdr som referenser i
texten.

Ost ar en betydande kalla till mattade fettsyror och natrium, som
Allt fler bevis tyder p3 bada anses vara riskfaktorer for kardiometabol ohélsa, dvs. ohélsa
it et e relaterat till hjarta, karl och amnesomsattning, t. ex. 6kad risk for
mittade fettsyror inte hoga nivaer av LDL-kolesterol och hogt blodtryck. Allt fler bevis

bara beror pa den tyder dock pa att mejeriprodukter, sarskilt fermenterade
totala mangden som mejeriprodukter som ost, har egenskaper som kan mildra eller
CRElnEER el ce . motverka de negativa effekter av ost pa kardiometabol hélsa, som
pa typen av mattade man kan forvanta sig om man endast ser till ostens innehall av
fettsyror och i vilken maittat fett och salt (t.ex., Comerford m.fl., 2025; Pokala m.fl.,
livsmedelsmatrix de 2024; Taormina m.fl., 2024; Timon m.fl., 2020; Torres-Gonzalez
konsumeras. och Rice Bradley, 2023). Allt fler bevis tyder pa att hilsoeffekterna

av mittade fettsyror inte bara beror pa den totala mangden som
konsumeras utan ocksa pa typen av mattade fettsyror och i vilken livsmedelsmatrix de
konsumeras, dar det dven kan finnas skillnader mellan olika mejeriprodukter, t.ex. ost
jamfort med smor (Weaver och Givens, 2025; Timon m.fl., 2020; Astrup m.fl., 2019).

En ingdende genomgéng av studier som undersokt héalsoeffekter av ost ligger utanfor
ramen for denna rapport. Nedan foljer dock négra exempel pa kontrollerade studier
avseende effekterna av ost pa LDL-kolesterol:

e Ost med full fetthalt jamfort med ost med reducerad fetthalt: Ost med full fetthalt
(Danbo, hardost) medforde inte fordndrade nivier av LDL- eller HDL-kolesterol,
insulin, glukos och triglycerider jamfort med fettreducerad ost eller kolhydratrika
livsmedel (i mangder som gav motsvarande energi) (Raziani m.fl., 2016).

e Ost jamfort med smor: Ost medfor lagre nivier av LDL-kolesterol (men inte
nodvandigtvis andra blodfetter) jamfort med smor (Tholstrup m.fl., 2004; Biong m.fl.,
2004; Nestel m.fl., 2005; Hjerpsted m.fl., 2011; Feeney m.fl., 2018). Aven i en
systematisk genomgéng av kontrollerade studier konstaterade forfattarna att
konsumtion av hirdost sidnker LDL-kolesterolet jamfort med smor (de Goede m.fl.,
2015).

e Intakt ost jamfort med dekonstruerad ost: Intag av mejerifett frén en intakt ostmatrix
har visat sig leda till en storre minskning av LDL-kolesterol jamfort med en
mejeriprodukt bestdende av smor, kasein och kalcium (”dekonstruerad ost”, dvs. inte
intakt ostmatrix) (Feeney m.fl., 2018). En uppfoljande analys visade att den intakta
osten medforde en stérre andel mindre skadliga LDL-partiklar (storre storlek) jamfort
med den “dekonstruerade osten” (Dunne m.fl., 2023). I en senare studie av samma
forskargrupp fann man daremot inga skillnader i LDL-kolesterol (men daremot i
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totalkolesterol och triglycerider) nar man jaimforde osmailt cheddarost med smalt
cheddarost och dekonstruerad ost (O'Connor m.fl., 2024). Forfattarna diskuterar att
den uteblivna skillnaden skulle kunna bero pa att manga deltagare i studien redan hade
normala kolesterolnivéer. I en tidigare studie fann samma forskargrupp en storre
kolesterolsiankning bland de med hogst kolesterolniva vid studiens start (O'Connor
m.fl., 2022).

e Konsspecifika effekter: Konsspecifika effekter av ost pa storleken hos LDL-partiklarna
har rapporterades av Raziani m.fl. (2018) (fullfet vs fettreducerad ost) och Rooney m.fl.
(Rooney m.fl., 2025) (intakt ost vs dekonstruerad ost), vilket forfattarna menar gor ost
intressant i en individanpassad kost.

En nyligen genomford studie tyder pa att ett mattligt intag av ost
aven kan gynna hjart-kdrlhélsan genom att sinka risken for hogt En nyligen genomférd

blodtryck (Yang m.fl., 2025). Andra studier visade inget samband stuiiie tyder pa att ett
mattligt intag av ost

mellan ost och forekomsten av hogt blodtryck (Farinha m.fl.,
2024). Aven om det Ar for tidigt att dra slutsatsen att ost minskar
blodtrycket, tyder aktuell kunskap pa att ost atminstone inte
medfor 6kat blodtryck, trots dess ofta hoga innehall av salt. Det
behovs dock mer forskning for att klarlagga detta narmare,
inklusive jamforelser mellan ostar med varierande salthalter.

aven kan gynna hjart-

karlhalsan genom att

sanka risken for hogt
blodtryck.

Nar det galler risken for typ 2-diabetes pekar vissa studier pa en minskad risk (Zhong et
al., 2024; Aune et al., 2013). I en nyligen genomford svensk studie fann man dock ett
positivt samband mellan ett mycket hogt intag av ost (>100 g jamfort med <20 g) och
risken for typ 2-diabetes, bland man men inte bland kvinnor (Zhang et al., 2025).

Det rader dnnu inte enighet om de exakta mekanismerna bakom varfor ost verkar
medfora annorlunda effekter pa kardiometabol hilsa jamfort med andra kallor till
mattade fettsyror och salt. Flera faktorer och egenskaper som ar kopplade till
ostmatrixen har foreslagits som mgjliga bidragande faktorer, varav ett urval
sammanfattas nedan (avsnitt 4.1.1-4.1.5; figur 1).

Fettkomponenter - -
Polira lipider Milk fat globule” och

Korta/medelldnga fettsyror dess membran Protein och bioaktiva

Udda fettsyror och grenade fettsyror Polara lipider peptider
Konjugerade fettsyror Fysisk bamiar

Transfetter

Fysisk struktur
OStmutrixen Kaseinmiceller

Kardiometabol hdlsa "Milk fat globules”

Kalcium

Vitamin K Vitamin K
Fettsyror

Fermentering J

Figur 1. Exempel pa faktorer relaterade till ostmatrixen som féreslas mildra de férvantade
negativa effekterna av mattade fettsyror och natrium i ost.
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411 Mjolkfett

=
Mjolkfett ar en av de mest komplexa naturliga fettkallorna och 4 Ve

bestar av over 400 fettsyror (Taormina m.fl., 2024; Torres- s 2" !

Gonzalez och Rice Bradley, 2023). Cirka 70 % av mjolkfettet | ' T P g/
bestar av méttade fettsyror (fraimst palmitinsyra, C16:0), ap 7 A - [

medan cirka 30 % bestar av omattade fettsyror, som 1

domineras av enkelomaittade fettsyror (framst oljesyra C18:1) Vo U2
med mindre mangd fleromattade fettsyror (frimst linolsyra N ol
C18:2).

Pa grund av bakteriell aktivitet i vimmen innehéller mjolkfett flera unika fettsyror,
inklusive korta, mellanlanga, grenade och udda fettsyror. I vimmen produceras ocksa
olika mjolkspecifika transfettsyror, t.ex. vaccensyra (18:1 t11), frdin omattade fettsyror i
kosten. Dessutom innehaller mjolkfett fleroméattade fettsyror med konjugerade
dubbelbindningar, i bade cis- och trans-form. I kommande avsnitt ges en kortfattat
beskrivning av dessa olika grupper av fettsyror och deras potentiella betydelse for
hilsan (avsnitt 4.1.1.2-4.1.1.7).

I mjolk finns majoriteten (97-98 %) av fettsyrorna i form av triglycerider, medan
resterande fettsyror finns i form av fosfolipider, sfingolipider, steroler och fria
fettsyror.

I naturlig mjolk transporteras den storsta andelen av fettet (95 %) av globulara
fettstrukturer, som omges av ett unikt membran. Membranet stabiliserar fettdropparna
och innehéller manga olika komponenter med potentiella halsoeffekter.

Den totala fetthalten i ost ar betydligt hogre dn i mjolk pa grund av vattenforlusten
under osttillverkningsprocessen. Dessutom kan fermentering och mognad forandra
fettsyraprofilen, vilket paverkas av den mikrobiella aktiviteten i startkulturen (Pokala
m.fl., 2024).

Néagra komponenter i mjolkfettet som skulle kunna bidra till ostmatrixens
sammantagna halsoeffekter ssmmanfattas nedan. En generell begransning ar dock att
det hittills vanligen saknas kontrollerade studier som utvarderar de langsiktiga
effekterna av ett realistiskt intag av dessa specifika fettkomponenter pa hjartkarl-
sjukdomar, typ 2-diabetes eller andra aspekter av kardiometabol hélsa (Poppitt, 2020).

4.1.1.1 ’"Milk fat globules” och deras omgivande membran

De globulira fettstrukturerna i mjolk (eng. milk fat globules, MFGs) omges av ett
trelagers membran (eng. milk fat globules membrane, MFGM) som bestér av proteiner
(ca 70 %, varav manga ar enzymer), polara lipider och kolesterol (figur 2) (Wilmot
m.fl., 2024; Torres-Gonzalez och Rice Bradley, 2023). Fettets forpackning i MFG gor
mejerifett unikt i forhallande till fett i andra livsmedelskallor. Det omgivande
membranet forhindrar aggregering av MFG, vilket skapar en emulsion (fett blandat i
vatten) och skyddar fetterna i den inre kdarnan fran enzymatisk nedbrytning och
oxidation. MFG och dess omgivande membran har tilldragit sig stort intresse som
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centrala faktorer i diskussionen om mjolkmatrixens roll for halsoeffekter, inte minst
tack vare de polara lipider som finns i membranet (avsnitt 4.1.1.2).

Processning av livsmedlet kan paverka storleken pa MFG (t.ex.

homogenisering resulterar i mindre droppar). Processning Glykosfingolipid

kan aven medfora att membranet byts upp (t.ex. vid Sfingomyelin
kdrning av smor). Detta kan i sin tur inverka pa hur den iy e
slutliga produkten paverkar hilsan. En studie har visat (N

att blodfetter paverkas olika beroende pa om fettet ats i
ett livsmedel dar det omsluts av membranet
(vispgradde) eller inte (smorolja) (Rosqvist m.fl.,
2015). Fett i form av smorolja, men inte i form av
vispgradde, medforde en 6kning av LDL-kolesterol.

Figur 2. Det unika membranet i tre lager som omger fettkulorna i

mjolk innehaller fosfolipider och sfingolipider, sa kallade polara Kérna med
lipider (figur modifierad fran Torres-Gonzalez och Rice Bradley, 2023; triglycerider
original skapats med BioRender.com).

4.1.1.2 Polara mjolklipider

Cirka 1 % av mjolkens fett utgors av s.k. polara lipider, inkl. fosfolipider (t.ex.
fosfatidylkolin) och sfingolipider (t.ex. sfingomyelin). En polar lipid ar en fettmolekyl
som har bade en vattenilskande (hydrofil) och en vattenavstotande (hydrofob) del.

Ost innehaller sarskilt hoga halter av polara mjolklipider, medan smor har lagre halter
eftersom membranet runt de globulara fettstrukturerna bryts upp under
karningsprocessen. Den hogre koncentrationen av polara lipider i ost antas kunna ge
unika fordelar, sett till effekter pa kardiometabol hilsa (Torres-Gonzalez och Rice
Bradley, 2023).

Nar poldra mjolklipider intas i betydande mangder skulle de kunna bidra till positiva
effekter via flera olika mekanismer (Comerford m.fl., 2025; Pokala m.fl., 2024; Torres-
Gonzalez och Rice Bradley, 2023). De skulle t.ex. kunna himma lipid- och
kolesterolabsorptionen och minska de inflammatoriska reaktionerna pa kosten i mag-
tarmkanalen. Polara mjolklipider kan ocksa vara intressanta for leverhalsa, pa grund av
deras formodade formaga att hamma upptag av lipider fran tarmen och som en kalla
till kolin (Hirahatake m.fl., 2020). Det behovs dock mer forskning for att klargora
halsopotentialen av poliara mjolklipider, sett till realistiska méangder som kan
konsumeras i en balanserad kost (Wilmot m.fl., 2024).

4.1.1.3 Korta och medelldnga fettsyror

Korta (farre an sex kolatomer) och medelldnga (6-10 kolatomer) fettsyror har
uppmarksammats pa grund av att deras omsattning i kroppen skiljer sig fran
omsattningen av langre fettsyror. Korta och medellanga fettsyror absorberas direkt i
portadern och transporteras till levern for oxidation, medan langre fettsyror
transporteras runt i blodcirkulationen innan de oxideras eller lagras i fettvaven
(Poppitt, 2020).
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Det finns stod for att korta och medelldnga fettsyror kan ha fordelaktiga metabola
effekter, liksom fordelaktiga effekter pa viktkontroll och inflammation, dar effekter via
tarmens mikrobiota och mattnadssignaler antas vara en del av forklaringen (Astrup
m.fl., 2019; Torres-Gonzalez & Rice Bradley, 2023; Poppitt m.fl., 2020).

Trots lovande bevis for att korta fettsyror spelar en viktig roll for den metabola hilsan
finns ocksa betydande kunskapsluckor, bdde avseende mekanismerna bakom effekten
av korta fettsyror och vad som ar en optimal strategi for att 6ka nivaerna av korta
fettsyror — om det bor ske genom intag av kostfiber (som fermenteras till fettsyror i
tarmen), probiotika (som bildar kortkedjiga fettsyror) eller via direkt intag av korta
fettsyror (Miinte och Hartmann, 2025). Ytterligare studier pd manniskor behovs for att
faststilla saval effekter som sdkerhet pa lang sikt.

Medellanga fettsyror kan leda till storre viktnedgéng an langre fettsyror, medan bevisen
for effekter pa blodlipider och glukosmetabolismen ar mer begransade och komplexa,
med motstridiga resultat fran olika studier (He m.fl., 2024; Sivri och Akdevelioglu,
2025)

4.1.1.4 Grenade fettsyror

Grenade fettsyror produceras av mikroorganismer hos idisslare, och forekommer
darfor i bAde mejeriprodukter och notkott (men aven i fisk). Ett exempel pé en grenad
fettsyra i mejeriprodukter ar fytansyra, med en huvudkedja pa 16 kolatomer och fyra
metylgrupper (Sellem m.fl., 2022). Fytansyra harror fran nedbrytningsprodukter fran
klorofyll och innehallet i mejeriprodukter och notkott beror darfor pa hur mycket gras
som djuret utfodrats med.

Djurforsok tyder pa att grenade fettsyror kan ha positiva effekter, t.ex. skydda mot
inflammation och hoga nivaer av blodfetter, mgjligen genom sin forméga att forandra
sammansattningen av tarmen mikrobiota (Torres-Gonzalez och Rice Bradley, 2023;
Pokala m.fl., 2024; Astrup m.fl. 2020). En liten, kontrollerad studie visade dock inte pa
nagra betydande forandringar i blodfetter, insulin eller glukosnivaer efter konsumtion
av ost, smor och mjolk med fytansyra (Werner m.fl., 2011). Ytterligare forskning behovs
for att klargora vilken roll grenade fettsyror spelar for kardiometabol halsa.

4.1.1.5 Udda fettsyror

For de udda fettsyrorna C15:0 (pentadekansyra) och C17:0 (heptadekansyra) har ett
omvant eller neutralt samband med typ 2-diabetes och kardiometabol risk rapporterats
fran kohortstudier (Poppit m.fl., 2020). C15:0 har ockséa foreslagits som en essentiell
fettsyra och vissa bevis fran djurmodeller tyder pé att denna fettsyra kan dampa
inflammation och motverka forhgjda blodfetter (Torres-Gonzalez och Rice Bradley,
2023; Poppitt, 2020). Vissa uppgifter tyder dven pa att udda fettsyror i mjolk kan
paverka leverfunktionen (Hirahatake m.fl., 2020). Hittills saknas dock
interventionsstudier, som kan bringa narmare klarhet kring betydelsen av udda
fettsyror for kardiometabol hilsa (Poppit m.fl., 2020). Det kravs ytterligare forskning
for att avgora betydelsen av relevanta intag av udda fettsyror, fran en balanserad kost.
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Liksom grenade fettsyror bildas udda fettsyror hos idisslare. De udda fettsyrorna C17:0
och C15:0 har etablerats som biomarkorer for intag av mejeriprodukter (Sellem m.fl.,
2022). De forekommer dock ocksa i kott fran idisslare, liksom i fisk. Darfor finns det en
risk att cirkulerande nivaer av C15:0 och C17:0 inte aterspeglar intaget av
mejeriprodukter pa ett korrekt satt, sarskilt inte for mejeriprodukter med 1ag fetthalt
och/eller om kosten ocksa innehaller mycket notkott eller fisk. Dessutom tyder nyare
kunskap pa att udda fettsyror aven kan bildas hos manniska, t.ex. av tarmens
mikrobiota som svar pa fiberintag (Sellem m.fl., 2022).

41.1.6 Transfettsyror

Transfettsyror ar en grupp omattade fettsyror som innehaller en eller fler
dubbelbindningar i s.k. trans-konfiguration, vilket skapar en rakare fettkedja, jamfort
med cis-konfiguration (figur 3). Transfettsyror har darfor egenskaper som liknar
mattade fettsyror, trots att de ar omattade. Transfettsyror kan bildas vid industriell
processning av ométtade fettsyror genom s.k. delvis hardning. Transfetter forekommer
aven naturligt i mejeri- och kottprodukter fran idisslare. I mejeriprodukter finns t.ex.
trans-11-vaccensyra (C18:1, t11) och trans-9-palmitoleinsyra (C16:1 t9).

Medan industriellt framstallda transfetter generellt har negativa effekter i form av 6kad
risk for hjart-karlsjukdom och inflammation, finns det en diskussion om huruvida
naturligt producerade transfettsyror fran idisslare har samma negativa effekter (Oteng
och Kersten, 2020). Det finns ett visst stod for potentiella effekter av transfettsyror fran
mjolk avseende t.ex. insulinreglering, forbattrade blodfetter och minskad ansamling av
fett i levern (Poppitt, 2020). Bevisen ar dock fortfarande inkonsekventa och det finns
aven studier som har dragit slutsatsen att alla transfettsyror paverkar profilen av
blodfetter negativt, oavsett fran vilken killa de kommer (Brouwer m.fl., 2010).

(o]
HO/U\/\/\/\/\/\/\/\/\
o Fleromattad fettsyra i trans-form

HO%
Fleromattad fettsyra i cis-form
HO IS
=, Konjugerad fettsyra

(dubbelbindningar separerade av
en enkelbindning)

Figur 3. Exempel pa flerométtade fettsyror i trans-form, cis-form och konjugeradform.
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4.1.1.7 Konjugerade linolsyror

Konjugerade linolsyror (eng. conjugated linolic acids, CLAs) ar en grupp fleromattade
fettsyror med konjugerade dubbelbindningar som finns i bade cis- och trans-form
(figur 2), dar den vanligaste formen ar cis-9 trans-11 linolsyra.

I likhet med transfettsyran vaccensyra finns det rapporter om fordelaktiga effekter av
konjugerade linolsyror relaterat till kardiometabol hélsa, t.ex. pA LDL-kolesterol
(Poppitt, 2020). Ménga positiva resultat som rapporterats i djurmodeller eller
experimentella studier har dock inte upprepats pa ett tillfredsstallande vis i
kontrollerade studier pa ménniskor (Li m.fl., 2018; Rahbar m.fl., 2017). Aven i
metaanalyser som bekraftar positiva effekter av konjugerade linolsyror har farhdgor om
potentiella risker rests, mot bakgrund av 6kad insulinresistens och forandring av
fettvavnad i djurmodeller och vissa negativa effekter pa blodfetter i studier pa
manniska (Derakhshande-Rishehri m.fl., 2015). Den delvis motsagelsefulla bilden av
konjugerade linolsyror halsoeffekter kan bero pé att olika studier har haft olika
utformning och anvant olika isomerer och olika doser av konjugerade linolsyror.

4.1.2 Mjolkprotein

Mjolkproteiner kan delas in i tva huvudgrupper; vassleproteiner, som utgor ca 20 % av
det totala proteinet, och kaseiner, som utgor ca 80 %. Under osttillverkningen
koagulerar kaseinerna och bildar den fasta ostmassan, medan vassleproteinerna forblir
losliga i den flytande vasslen.

Cirka 20 % av mjolkproteinet bestar av grenade aminosyror, som Proteiner i ost dr av
leucin, isoleucin och valin, med en hogre koncentration av dessa en bra kvalitet, sett
aminosyror i vassleproteiner jamfort med kaseiner. Proteiner i ost ar till bade amino-

av en bra kvalitet, sett till bade aminosyrasammansattning och syrasammansattning
forméga att brytas ner i mag-tarmkanalen. Under matsmaltningen och férméga att
bryts storsta delen (ca. 95 %) av dem ner till aminosyror som blir brytas ner i mag-
tillgangliga for upptag i kroppen. tarmkanalen.

Fréan observationsstudier finns visst stod for ggynnsamma effekter av proteinrika
mejeriprodukter avseende typ 2-diabetes, men det ar inte helt klarlagt om detta ar en
effekt av protein i sig (Poppitt m.fl. 2020). I vissa andra studier har man sett att ett
hogt intag av totalt protein eller animaliskt protein, inklusive visst mejeriprotein, ar
kopplat till 6kad sjukdomsrisk (Poppitt m.fl. 2020). Fler langsiktiga studier behovs for
att klargora betydelsen av mjolkprotein for blodglukoskontroll och typ 2-diabetes,
liksom hur detta kan jamforas med protein fran andra kallor, t.ex. vaxtbaserade
proteiner (Anjom-Shoae m.fl., 2024).

4.1.2.1 Bioaktiva peptider och grenade aminosyror

Innehallet av bioaktiva peptider och aminosyror i ost paverkas av hur lang tid osten far
mogna, sannolikt pa grund av viss nedbrytning av kasein under mognadsprocessen
(Weaver och Givens, 2025).
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Vissa peptider som bildas fran kasein, t.ex. tripeptiderna Val-Pro-Pro (VPP) och Ile-
Pro-Pro (IPP), har visat sig ha blodtryckssankande egenskaper (Torres-Gonzalez och
Rice Bradley, 2023; Unger m.fl., 2023; Hirahatake m.fl., 2020). Den langsiktiga
effekten av dessa peptider ar dock fortfarande omdiskuterad, eftersom resultaten fran
olika studier inte ar helt konsekventa.

For grenade aminosyror finns visst stod for gynnsamma effekter efter méltid i form av
forbattrad glukoskontroll (Poppitt m.fl. 2020). Det gar dock inte att utesluta att
minskad kroppsvikt och fettforbranning ocksé kan bidra till dessa effekter. Dessutom
ar det annu inte fastsillt om de doser av grenade aminosyror som kravs for den positiva
effekten kan uppnas genom rekommenderat intag av mejeriprodukter.

4.1.3 Vitamin K

K-vitamin ar en grupp fettlosliga vitaminer (K1, K2, K3) som har en potentiell roll vid
hjart-karlsjukdom genom att haimma karlforkalkning. Vitamin K2 kan inte bildas hos
manniskor, men kan finnas i fermenterade produkter tack vare bakteriell produktion.
Det finns stod fran bade observerande och experimentella studier for att vitamin K2
kan ha fordelaktiga effekter avseende risken for typ 2-diabetes (Astrup m.fl., 2019).

Biotillgangligheten av vitamin K fran ost har visat sig variera mycket (6-80 %), vilket
betyder att vissa, men inte alla, ostar kan vara bra kallor till K-vitamin (Jensen m.fl.,
2021).

4.1.4 Kalcium och fosfor

Biotillgangligheten av kalcium fran mejeriprodukter har visat sig vara hogre jamfort
med andra kostkallor (Timon m.fl., 2020; Shkembi och Huppertz, 2022). For ost kan
biotillgangligheten av kalcium variera ndgot men den ligger troligen mellan 20-40 %,
vilket ar lika eller nagot hogre jamfort med mjolk och yoghurt; ungefar lika som for de
flesta kalciumsalter (t.ex. karbonat, fosfat, sulfat) och nagot lagre an for organiska
kalciumsalter (t.ex. laktat, citrat). Den hoga biotillgdngligheten antas delvis kunna
forklaras av kaseinmicellernas forméaga att binda och leverera kalcium (och aven fosfat)
i hoga koncentrationer (Weaver och Givens, 2025). Biotillgangligheten av kalcium tycks
inte paverkas av laktos eller fermentering (Weaver m.fl., 2011).

Det finns idag kunskap om att det ar viktigt att skilja pa olika
kallor till kalcium (Poppitt 2020). Kalciumtillskott, men inte
kalcium som konsumeras i livsmedelsprodukter, har foreslagits
oka risken for hjartinfarkt (Reid, 2025).

Efter intag av kalciumrika
mejeriprodukter,
speciellt ost, har flera
studier sett positiva

Efter intag av kalciumrika mejeriprodukter, speciellt ost, har effekter i form av lagre
flera studier sett positiva effekter i form av ldgre blodfetter blodfetter (LDL-
(LDL-kolesterol) och okad fettutsondring i avforingen (Weaver kolestero_l.) och ok.ad
och Givens, 2025; Torres-Gonzalez och Rice Bradley, 2023; fettut:sc?ndrmg '
Unger m.fl., 2023). Det finns vissa beldgg for att detta kan avfGringen.
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forklaras av att kalcium bildar olosliga komplex med fettsyror (fraimst med langa
fettsyror) i mag-tarmkanalen. Aven nirvaro av fosfor kan paverka férmégan att bilda
sadana komplex, vilket kan vara forklaringen till att man ser denna effekt speciellt for
ost som har hogt innehéll av bade fosfor och kalcium, jamfort med andra
mejeriprodukter. Det finns dock ocksa studier som bekraftat positiva effekter pa LDL-
kolesterol av ost med hog kalciumhalt utan att kunna forklara detta med okad
fettutsondring i avforingen (Feeney m.fl., 2023).

Kalcium kan dven péaverka faktorer kopplade till risken for typ 2-diabetes (Poppitt,
2020). Bevisen for att kalcium frdn mejeriprodukter kan forebygga typ 2-diabetes ar
dock blandade.

Forutom direkta metabola effekter kan kalcium indirekt paverka hilsoeffekter av ost
genom att bidra till ostens struktur och textur (se avsnitt 4.1.5).

4.1.5 Oststrukturen och effekter av processing

Ostens struktur ar en komplex sammanséttning av de enskilda
komponenterna. Protein, sarskilt kasein, som hydratiseras med
vatten bildar natverk dar fettdroppar, mineraler, bakterier och losta
amnen som mjolksyra, eventuellt kvarvarande laktos, 16sliga salter
och peptider ar insprangda (Feeney m.fl., 2021). I ost forekommer
kasein som stora kolloidala aggregat, sa kallade kaseinmiceller
(Turgeon och Brisson, 2020). Den unika strukturen hos
kaseinmicellerna mojliggor transport och leverans av proteiner och
mineraler.

De olika bearbetningssteg som olika produkter genomgar fran mjolkravara till slutlig
mejeriprodukt leder till forandringar av den 6vergripande makro- och mikrostrukturen.
Baserat pa innehallet av makronaringsdmnen ar ost en fettrik mejeriprodukt, liksom
smor. Baserat pa strukturell sammansattning liknar ost dock mer yoghurt eller flytande
mjolk med hogt proteininnehall, hogt kalciuminnehall och hogt innehall av intakta
globuldara mjolkfettstrukturer (MFG) omslutna av sitt unika membran (Poppitt, 2020).
Medan helmjolk innehaller fett i en flytande emulsion, tillsammans med laktos, kasein
och vassle, bestar ost framst av kaseinproteiner och fettet ar inbaddat antingen i MFG
eller som ostrukturerat flytande fett dispergerat i ett koagulerat kaseinnatverk, med
endast sparmangder av laktos och vassle (Timon m.fl., 2020; Turgeon och Brisson
2020). Fettdroppar som ar storre dn natverkets porer kan stora natverksstrukturen,
medan mindre fettdroppar fungerar som fyllnadsmedel. I motsats till ost 4r smor en
vatten-i-olja-emulsion som huvudsakligen bestar av fett och vatten, med forsumbart
protein- eller kolhydratinnehall.

Hur bestédndsdelarna i olika ostar organiseras kan skilja sig markant pa grund av ett
antal faktorer, t.ex. mjolkens sammansittning och forbehandling (t.ex. homogenisering
och varmebehandling), koaguleringsmetod, mognadsforhéllanden (t.ex. varaktighet
och mognadstemperaturer) och beredning fore konsumtion (t.ex. tillagning, bakning,
grillning) (Feeney m.fl., 2021). Ost ar darfér en mangsidig grupp av produkter med
potentiellt olika halsoegenskaper. Till exempel ar ost som tillverkas genom
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syrakoagulering i allmanhet 16s, mjuk och har hog fuktighet, medan l6pekoagulering
resulterar i fastare och tatare kaseinnatverk (Turgeon och Brisson, 2020). Kalcium
spelar ocksa en viktig roll for ostens struktur, dar hogre kalciumhalter bidrar till en
fastare och hardare konsistens.

Ostens sonderfall under matsmaltningen ar korrelerat med
ostens texturella egenskaper. Exempelvis medfor hogre spanst,
sammanhallning, tuggmotstand och hardhet hos osten langre
upplosningshastighet och langsammare nedbrytning av fett och
protein (Weaver och Givens, 2025; Timon m.fl., 2020; Turgeon
och Brisson, 2020; Fardet m.fl., 2019). Detta kan forklaras av

Ostens sonderfall under
matsmaltningen ar
korrelerat med ostens
texturella egenskaper.
Exempelvis medfor
hogre spanst,

att ett tatt och ssmmanhangande proteinnatverk ger hogre sammanhalining,
motstandskraft mot strukturell nedbrytning och foljaktligen en tuggmotstand och
minskad frisattning av de storre fettdropparna fran hardhet hos osten lingre
proteinmatrixen. Aggregerade kaseinmiceller i ost kan ocksa upplosningshastighet
paverka enzymers formaga att bryta ner fettet i ostmatrixen, och langsammare ned-
jamfort med samma fett i andra livsmedelsmatrixer (t.ex. mjolk brytning av fett och
och smor) (Timon m.fl. 2020). Frisiattningen av fettsyror verkar protein.

ske snabbare nir osten framstalls av homogeniserad mjolk,
medan hogre viskositet bidrar till att fordrgja blodfettsvaret efter maltid (Fardet m.fl.
2019; Schmidt m.fl., 2020).

Medan betydelsen av strukturen hos ouppvarmd ost for metabola svar och
halsoeffekter har studerats relativt vil, har hilsoeffekterna av smalt ost fram tills
nyligen varit outforskade (Feeney m.fl., 2021). En nyligen genomford kontrollerad
studie visade att smalt ost, jamfort med osmalt ost, 6kade koncentrationen av
totalkolesterol och triglycerider utan nagon effekt pa LDL-kolesterol eller glykemisk
kontroll (O'Connor m.fl., 2024).

4.1.5.1 Fermentering

Under fermentering av ost kan en rad bioaktiva foreningar, t.ex., CLA, gamma-
aminosmorsyra (GABA), bioaktiva peptider, enzymer, exopolysackarider, organiska
syror, riboflavin, folat och vitamin B12, produceras, beroende pa startkulturens
egenskaper (Comerford m.fl. 2025; Santiago-Lépez m.fl., 2024 ).

En genomgang av mojliga probiotiska effekter av levande bakterier i ost ligger utanfor
ramen for denna oversikt. En nyligen genomford studie konstaterade dock att ostens
innehall av bakterier kan bidra till komplexiteten, mangfalden och aktiviteten hos
tarmens mikrobiom (Milani m.fl., 2025). Den mikrobiella rikedomen varierar mellan
olika ostar beroende pa produktionsmetod, mognadsgrad och lagringsférhallanden
(Choi m.fl., 2020). Generellt har harda ostar en lag halt av levande bakterier jamfort
med t.ex. yoghurt.
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4.2 Muskel- och benhalsa

Detta avsnitt baseras pa oversiktsartiklar av Geiker et al (2023) och Weaver och Givens (2025),
tillsammans med dvriga i texten angivna referenser.

Kalcium spelar en central roll for benhilsa och mejeriprodukter
kan darfor antas ha en fordelaktig effekt. Intressant nog tycks
kalcium i mejeriprodukter, speciellt fermenterade produkter
som ost, dessutom ge ytterligare positiva effekter pa
benomsattningen, utover vad som kan forvantas sett endast

till kalciuminnehallet. En mojlig forklaring kan vara att
mejeriprodukter ocksa innehaller manga andra amnen som

ar viktiga for benhalsan. Det ar t.ex. kint att kvoten mellan
kalcium och fosfor (Ca:P) fran kosten ar avgorande for
mineralabsorption och benbildning. Jamfort med onskat forhéllande

Ca:P i kosten for vuxna (1:1) och barn (2:1) ligger mejeriprodukter generellt bra till, dar
mjolk har en kvot pa 1.3:1.

Det hoga proteininnehéllet i mejeriprodukter ar en annan positiv faktor for muskler
och skelett, genom att protein stimulerar tillvaxtfaktorer (t.ex. insulin) och framjar
benbildning. Aven om sojadrycker kan ha liknande nivaer av protein som mjoslk, 4r
animaliska proteinkallor generellt mer lattsmalta. Dessutom ar fordelningen av de nio
essentiella aminosyrorna battre anpassade for manniskans behov, sarskilt for muskel-
och benbildning, i animaliska livsmedel. Mojligen ger dock en kombination av vassle
och kasein bast effekt, eventuellt ocksd med inverkan av andra mejerispecifika
komponenter. Det kan darfor finnas anledning att narmare utreda den relativa effekten
av ost, som framst innehaller framst kasein, jamfort med andra mejeriprodukter.

En jamforande studie mellan ost (Cheddar) och mjolk visade att ost resulterade i en
ldngsammare och mer ihallande 6kning av aminosyror i blodet efter méltid, men
tillgdngligheten av aminosyror i blodet efter fem timmar totalt sett var lika for bada
produkterna (de Hart m.fl., 2021). Till skillnad fran mjolk medforde ost inte en 6kning
av insulin eller blodsockersvar i musklerna, vilket kan vara en férdel vid behov av strikt
kontroll av blodsockret, som hos personer med diabetes. Det ar fortfarande oklart hur
en lagre och mer langvarig cirkulation av aminosyror efter maltid, som efter intag av
ost, paverkar uppbyggnaden av muskler och benvavnad. En studie har dock visat att
intag av ost och mjolk pa liknande satt 6kade bildning av muskelprotein, bade i vila och
under aterhamtning fran traning (Hermans m.fl., 2022).

K-vitamin dr en annan viktig faktor for benhalsan, som ocksé finns i ost. En jamforande
studie mellan Jarlsberg-ost (som innehéller vitamin K2) och Camembert (som inte
innehaller vitamin K2) visade att benmetabolismen efter intag av Jarlsberg, men inte
efter intag av Camembert, dterspeglade benbildning (Lundberg m.fl., 2022).

En annan viktig faktor for muskuloskeletal hilsa ar vitamin B12, som finns naturligt i
mejeriprodukter.
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4.3 Tandhalsa

Detta avsnitt baseras pa oversiktsartikel av Shkembi och Huppertz (2023), tillsammans med ovriga i
texten angivna referenser.

Baserat pa artionden av forskning ar det viletablerat att y
mejeriprodukter i allmanhet har skyddande effekter pa

tandhalsan. Flera mekanismer kan bidra till att forklara detta,

t.ex. har kasein foreslagits minska karies genom att (

absorberas till emaljen och genom buffring av syror. Vid
enzymatisk nedbrytning av kasein bildas kasein-
fosfopeptider, som stabiliserar kalciumfosfat i 16sningar.

Som diskuteras ovan (avsnitt 4.2) har mjolkprodukter aven ett
gynnsamt kvotforhallande mellan kalcium och fosfor (Ca:P).

Nar mjolk fermenteras, t.ex. vid osttillverkning, sjunker pH-vardet, vilket generellt
anses vara en risk for tandhéalsan. Tack vare att kalcium och fosfat kapslas in i
kaseinmiceller forblir mejeriprodukterna dock mattade med kalcium och fosfat aven
vid laga pH-varden. Darmed finns det ingen betydande drivkraft for 1osliggorande av
kalciumfosfat fran tdnderna. I kontrollerade studier har man tviartom funnit att ost
okar koncentrationen av kalcium och fosfor i tandplack (Moynihan m.fl., 1999;
Ravishankar m.fl., 2012).

En annan faktor av relevans for tandhalsa ar att ost har fa eller inga kvarvarande
kolhydrater, som annars kan fermenteras och gynna kariesbildning. Eventuella
kvarvarande kolhydrater i ost dr dessutom i form av laktos, som har en lagre
kariesbildande effekt jamfort med andra kolhydrater. Tuggning av ost stimulerar ocksa
salivutsondringen, vilket ytterligare ar en positiv faktor for tandhélsan.

Aven mjélkfett kan bidra till att dimpa kariesbildning genom att beléigga emaljytan.
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5 Vaxtbaserade ostalternativ

5.1 Naringsmassig oversikt

Detta avsnitt baseras framst pa éversiktsartiklar av Grossmann och
McClements (2021), McClements och McClements (2023), Kouame m.fl.
(2023) och utvalda referenser frdan dessa artiklar, samt en svensk studie av
Moshtaghian m.fl. (2024).

Viaxtbaserade ostalternativ kan definieras som “ett atbart

material framstallt av vaxtingredienser som ar utformat for att ha

liknande utseende, konsistens och smak som animaliska ostar” (Grossmann och
McClements, 2021). Naringsprofilen for vixtbaserade ostalternativ ar ett resultat av de
ingredienser och den teknik som anvands vid tillverkningen. Framstallning av
vaxtbaserade ostalternativ kan antingen ske genom att anvanda isolerade vaxtbaserade
ingredienser, t.ex. ett baljvaxtprotein (s.k. bottom-up-strategi) eller baserat pa hela
vaxtbaserade ingredienser, t.ex. en hel not (s.k. top-down-strategi). Det forstnamnda
tillvagagangssattet mojliggor en storre anpassning av produktens slutliga naringsprofil
pa bekostnad av en hogre bearbetningsgrad.

Vixtbaserade ostalternativ saknar mejeriproteiner, som till stor del ar ansvariga for
ostens unika naringsmassiga, sensoriska och fysikalisk-kemiska egenskaper. Darfor ar
manga vaxtbaserade ostalternativ starkt beroende av icke-proteinhaltiga ingredienser
som kokosolja, palmolja eller andra fasta vaxtbaserade fetter som smalter med 6kande
temperatur (Grasso m.fl., 2021; Mattice och Marangoni, 2020). Slutprodukten har ofta
en struktur dar sma fettdroppar finns inbdddade i en struktur uppbyggd av ett
bristfalligt proteinnatverk och/eller viskoelastiska polysackarider (1anga
kolhydratkedjor med bade flytande och elastiska egenskaper), vilket skiljer sig mycket
fran strukturen hos mjolkbaserad ost (se avsnitt 4.1.5).

I tabell 3 ges exempel pa niringsinnehall i vaxtbaserade ostalternativ som formulerats
med en "bottom-up”-strategi respektive “top-down”-strategi. Bland dessa exempel kan
man notera en vasentlig skillnad avseende innehall av protein, maittat fett, kolhydrater,
fibrer och berikat kalcium mellan "bottom up”-alternativen och den
cashewnotsbaserade produkten ("top down”).

En kartlaggning av produkter pa den amerikanska marknaden bekraftar att
vaxtbaserade ostalternativ i stor utstrackning innehaller lite eller inget protein och har
ett viasentligt hogre innehall av kolhydrater, framst i form av stiarkelse (som anvands for
att ge en ostliknande konsistens), jaimfort med ost. Dessutom tenderar de vixtbaserade
ostalternativen pa den amerikanska marknaden att ha en hogre natriumhalt an ost,
vilket kan antas vara negativt ur hilsosynpunkt (McClements och McClements, 2023).
Bilden stods ocksa av en studie som kartlagt naringsinnehallet i vaxtbaserade ostar pa
den svenska marknaden (tabell 4) (Moshtaghian m.fl., 2024). Har delades de vaxt-
baserade ostalternativen in i vaxtfettbaserade eller vaxtfett- och proteinbaserade,
beroende pa deras sammansattning. Bdda produktgrupperna inneholl mer kolhydrater
och salt och mindre protein an ost. Dessutom hade de vaxtfettbaserade ostalternativen
hogre halt av méttat fett an ost.
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Tabell 3. Energi och naringsinnehall i cheddarost och vaxtbaserade ostalternativ.

Energi(g)
Protein (g)
Fett totalt (g)
Mattat fett
(g)

Kolesterol
(mg)
Kolhydrater
(g)

Sockerarter

(g)
Fiber (g)

Kalcium (mg)
Jarn (mg)
Natrium (mg)

409

233
34.0
19.2

107

244

707
0.16
654

250

17.5
15.0

0

20

0

0
700
4
750

25

286

25.0
214

25

607
0.71
1040

1Data fran USDA:s livsmedelsdatabas; 2 Data fran McClements 2023.
Véxtbaserat ostalternativ #1:Vatten, modifierad livsmedelsstarkelse, kokosnétsolja och kalciumcitrat. Hogst 2 % av varje: salt, naturlig
smak, citronsyra, betakaroten och cyanokobalamin (vitamin B12).
Vidxtbaserat ostalternativ #2: Vatten, modifierad potatisstarkelse, kokosolja och salt. Tva procent eller mindre av

trikalciumfosfat, naturlig smak, odlad dextros, dinatriumfosfat, annattoextrakt, vitamin A-palmitat, paprikaoleoresin och

vitamin D3.

300

20.0
17.5

0

25

0

0
650
1.0
700

393
14.3
28.6
54

0

0

0

25.0
3.6
7.1
35.7

Vidxtbaserat ostalternativ #3: Vatten, modifierad livsmedelsstarkelse, kokosolja, kalciumcitrat, salt, naturlig smak,
citronsyra, betakaroten, paprikaextrakt, socker och cyanokobalamin (vitamin B12).
Viéxtbaserat ostalternativ#4: Ekologisk cashewmjolk (ekologiska cashewnétter, filtrerat vatten), ekologisk kikartsmiso
(ekologiskt ris koji (ekologiskt ris, koji-sporer), hela ekologiska kikarter, havssalt, vatten), ndringsjast, havssalt, naturliga

smaker (fran oregano, plommon, linfré) och kulturer.

Tabell 4. Energi och naringsinnehall i viaxtbaserade ostalternativ och ost pa den svenska
marknaden. Vardena presenteras som medianvarden, baserat pa data fran Moshtaghian m.fl.

2024.

Energi (kcal)
Fett total (g)
Mittat fett (g)
Kolhydrat (g)
Sockerarter (g)
Fiber(g)°
Protein (g)

Salt (g)

Vitamin D (ug)®

Vitamin B2 (mg)®
Vitamin B12 (ug)®

Kalcium (mg)®
Jod (ug)®

*= Signifikant skillnad jamfoért med ost.

285

23.0
21.0*
22.0*
0.50
Ingen data
0.50*
1.80*
Ingen data
Ingen data
2.50*

650

Ingen data

292
24.0
14.0
19.0*
0.30
6.10"
1.10*
2.20"
4.00*
0.90*
1.70*
135"
87.0*

283
22.3
14.5
1.90
0.20
0.00
17.0
1.20
0.12
0.27
0.62
440
12.0

a Proteininnehéallande ingredienser inkluderar nétter, frén eller proteinisolat, t.ex. potatisprotein; ® Niringsdmne som inte behéver
deklareras, data saknas for vissa produkter.
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5.2 Halsoeffekter

I oversiktsartikeln av McClements och McClements (2023) framhélls att vaxtbaserade
ostalternativ inte ar en halsosam ersittning for ost, eftersom de viaxtbaserade
alternativen innehaller vasentligt mindre protein och istéllet mer stiarkelse. Savitt vi vet
finns dock i dagslaget ingen publicerad studie som undersokt hilsoeffekter av
vaxtbaserade ostalternativ.

Eftersom vixtbaserade ostalternativ generellt har en 1dg proteinhalt och inte innehaller
kasein, kan man anta att de inte ger samma positiva halsoeffekter som tillskrivs
proteinrelaterade faktorer i ost, relaterat till kardiometabol hilsa och muskel- och
benhilsa (se avsnitt 4.1.2 och 4.2). Aven om proteinhalten i vissa viixtbaserade
ostalternativ (t.ex. de som baseras pa chashewnotter, tabell 3) nar upp till
motsvarande nivéer som i vissa ostar, ar kvaliteten pa vaxtprotein lagre jamfort med
protein i mejeriprodukter. For sojabonor varierar proteinets forméga att brytas ner i
mag-tarmkanalen mellan 72 och 86 % beroende pa bearbetning, jamfort med 100 % i
vassle och kasein. Vixtbaserat protein har ocksa begransat innehéll av vissa essentiella
aminosyror, t.ex. har soja-, art- och mandelprotein lagt innehéll av metionin och
cystein. Livsmedel av dessa ravaror behover darfor kompletteras med livsmedel av
andra ravaror for att en fullviardig proteinkvalitet av kosten ska uppnas.

Forutom en lagre proteinhalt har vixtbaserade alternativ ocksa
lagre halter av kalciumfosfat, vilket talar emot att vixtbaserade Férutom en lagre
alternativ erbjuder samma fordelar som ost avseende muskel-, proteinhalt har
skelett- och tandhélsa. Som namns i avsnitt 4.2 har mjolk en v aReR e Aty
fordelaktig kvot mellan kalcium och fosfor (Ca:P) pé 1.3:1. For
vaxtbaserade alternativ kommer denna kvot att variera beroende
pa berikning, t.e)f. skulle? ej berikad sojadryclf ha en lag kvot pa vixtbaserade alternativ
0.2:1, medan berikad sojadryck kan na upp till en kvot pa 1.8:1. erbjuder samma
Samtidigt ar det inte sakert att kalcium i vaxtbaserade alternativ el e Gt
kan tas upp av kroppen lika bra som kalcium i mejeriprodukter avseende muskel-,
(se avsnitt 5.2.4), vilket i s fall medfor att kvoten for skelett- och tandhilsa.
vaxtbaserade alternativ inte ar fullt rattvisande.

ocksa lagre halter av
kalciumfosfat, vilket

talar emot att

En annan, och mojligen viktigare, "ostfaktor” som saknas i vixtbaserade ostalternativ
ar mjolkfettets unika sammansattning och strukturella organisation, vilka anses vara
centrala for hilsoeffekter av ost (se avsnitt 4.1.1). Aven om totala fetthalten i
vaxtbaserade ostalternativ inte nodvandigtvis skiljer sig fran fetthalten i ost, innehaller
vissa vaxtfettbaserade alternativ mer mattat fett an ost (tabell 4). Medan mattat fett
fran mejeriprodukter inte har visat sig 6ka risken for hjart- och karlsjukdomar, vet vi
mindre om halsoeffekterna av vaxtbaserat mattat fett som ats i form av vaxtbaserade
ostalternativ. Det ar dock kant att palmolja och kokosolja hojer nivan av LDL-
kolesterol, jamfort med vegetabiliska oljor med hog halt av ométtade fettsyror
(Rosqvist och Niinisto, 2024).
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I vaxtbaserade ostalternativ saknas ocksé flera vitaminer och mineraler som finns
naturligt i mjolk och ost. Vissa av dessa tillsatts genom berikning av vaxtbaserade
mejerialternativ (se avsnitt 5.2.4) medan berikning med andra naringsamnen, t.ex.
vitamin A, magnesium och kalium, ar ovanligt.

Baserat pa innehéllet av naringsdmnen finns det med andra ord fa belagg for att
vaxtbaserade alternativ till mejeriprodukter skulle ha samma gynnsamma effekter som
mejeriprodukter pa muskel-, ben-, och tandhélsa hilsa (se avsnitt 4.2 och 4.3) (Geiker
m.fl. 2023; Shkembi och Huppertz 2023). Tillgdngliga studier som jamfor
mejeriprodukter med vaxtbaserade alternativ tyder pa att mejeriprodukter verkar vara
mer fordelaktiga for benhalsan. Det ar dock ett omrade som behover studeras vidare,
inte minst avseende effekter av att byta ut ost mot vaxtbaserade alternativ, vilket hittills
inte alls har studerats.

5.3 Matrixfaktorer

Detta avsnitt baseras pa alla fem dversiktsartiklar i tabell 2, plus utvalda referenser fran
dessa artiklar.

Som nadmnts tidigare saknas hittills studier av faktiska halsoeffekter av vaxtbaserade
ostalternativ. I arbetet med den har rapporten identifierades inte heller ndgon artikel
som specifikt diskuterar halsoeffekter kopplade till matrixen hos vaxtbaserade ostar.

I oversiktsartiklarna spekuleras det ofta om potentiella halsoeffekter av vaxtbaserade
mejerialternativ baserat pa olika produktionsprocesser, ingredienser och
naringssammansattning, jamfort med mjolkbaserade produkter. Utifrdn dessa
resonemang kan foljande exempel pa faktorer av betydelse for halsoeffekter, som
skiljer vixtbaserad ost fran mejeribaserad ost, namnas (figur 4) (varav nagra
vidareutvecklas i avsnitt nedan):

e Hogre grad av bearbetning i produktframstéllningen (se avsnitt 5.3.1).

e Antinutritionella faktorer och paverkad biotillganglighet av mineraler (se
avsnitt 5.3.2).

e Berikade mikronaringsamnen — osdkerhet om biotillgdngligheten (se avsnitt
5.3.3).

e Fettsyror; olika sammansittning, nedbrytning och upptag.

e Kolhydrater (stirkelse, sockerarter); hogre innehéll, nedbrytning och upptag.

e Protein; lagre innehall, nedbrytning och upptag, samt avsaknad av
mejerispecifika bioaktiva peptider?

e Fiber; hogre innehall (saknas i ost) — potentiella positiva effekter pa tarmhalsa
och blodfetter?

Utover ovan namna faktorer diskuteras ocksa fermentering som en process som kan
tillampas pa vaxtbaserade mejerialternativ pad samma satt som pa mejeriprodukter,
vilket kan tdnkas medfora flera halsofraimjande egenskaper (se avsnitt 5.3.4).
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Figur 4. Exempel pa faktorer av betydelse for hilsoeffekter, som skiljer viaxtbaserad ost fran
mejeribaserad ost.

5.3.1 Hodgre grad av processning

Det ar kant att naringsamnen i animaliska livsmedelsprodukter tenderar vara enklare
att bryta ner och ta upp for kroppen, jamfort med hela vixtbaserade livsmedel. Detta
beror bland annat pa att vixtbaserade ravaror innehaller cellstrukturer som ar
resistenta mot matsmaéltning, vilket begriansar frigorandet av naringsdmnen fran
matrixen. Detta ar dock vanligtvis ett mindre problem i bearbetade
livsmedelsprodukter, dar cellstrukturerna ofta bryts upp och ibland helt avlagsnas.

Den hogre bearbetningsgraden av vaxtbaserade alternativ till animaliska produkter kan
med andra ord vara positivt, genom att underlatta kroppens nedbrytning och upptag av
naringsamnen (t.ex., proteiner, vitaminer, mineraler) och andra bioaktiva &mnen, med
atfoljande positiva hilsoeffekter. A andra sidan kan ett allt for snabbt upptag av
niringsamnen fran bearbetade livsmedel leda till blodfetts- och blodsockertoppar, som
inte ar gynnsamma for hilsan (Capuano och Janssen, 2021).

Studier har visat att vixtbaserade mjolkalternativ saknar mjolkens formaga att sakta
ner magsackstomning och oka frisattning av insulin, vilket leder till minskat
blodsockersvar efter maltid (Shkembi och Huppertz, 2023a). Blodsockersvaret kan
darfor i vissa fall vara vasentligt hogre efter intag av vixtbaserade alternativ, vilket inte
ar onskvirt i forhallande till risken for typ 2-diabetes. Annu saknas dock studier som
utvarderar hur viaxtbaserade ostalternativ paverkar blodsocker- och insulinsvar efter
maltid.

For proteiner kan 6kad nedbrytning och upptag vara en fordel eftersom det innebar ett
hogre upptag av essentiella aminosyror. I allmidnhet har vaxtproteiner en lagre formaga
att brytas ner i mag-tarmkanalen jamfort med animaliska proteiner pa grund av deras
globulira struktur och forekomsten av s.k. antinutritionella faktorer (se avsnitt 5.3.2.),
t.ex. trypsin- och chymotrypsinhdmmare, lektiner, fytater, fibrer och polyfenoler
(tanniner) (Sa m.fl., 2020). Det finns hittills f& studier som undersokt nedbrytningen
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och biotillgangligheten av proteiner i vaxtbaserade mjolkalternativ (Sridhar m.fl.,
2023). De studier som finns tyder pa att variationen kan vara stor beroende pa vilken
ravara de viaxtbaserade dryckerna ar baserade pa (Martinez-Padilla m.fl., 2020).

Inga studier av biotillgangligheten av protein i vaxtbaserade ostalternativ identifierades
i arbetet med denna rapport.

5.3.2 Antinutriella faktorer

En annan viktig skillnad mellan vaxtbaserade och animaliska livsmedelsrévaror ar att
de vaxtbaserade ravarorna innehaller amnen som kan hindra eller begransa upptaget
av naringsamnen, s.k. antinutritionella faktorer (McClements m.fl., 2023). Fytater,
tanniner, oxalater och lektiner ar exempel pa antinutriella faktorer som kan férekomma
i obearbetade vixtbaserade ravaror, som anvands till vixtbaserade mejeri- och
ostalternativ. Dessa amnen ar kidnda for att sarskilt hindra upptaget av mineraler och
proteiner i mag-tarmkanalen. Ménga antinutritriella faktorer inaktiveras eller
avlagsnas dock vanligen nar rdvaran bearbetas och omvandlas till livsmedelsprodukter
eller ingredienser, t.ex. pulveriserade proteiner eller polysackarider eller flytande oljor,
som ofta anvands i produktionen av vaxtbaserade ostalternativ. Att valja bearbetade
ravaror kan darfor var en strategi for att minimera forekomsten av antinutriella
faktorer (men kan ockséd medfora minskade halter av naringsamnen) i vaxtbaserade
mejerialternativ (McClements m.fl., 2023b). En annan strategi for att minska
innehallet av antinutriella faktorer kan vara att valja ravaror fran vaxtsorter kinda for
att ha ett lagre innehall av dessa faktorer. En strategi for att minska effekten av
antinutriella faktorer kan vara att vilja vaxtproteiner som ar kianda for att producera
peptider under matsmaltningen med egenskaper som kan forbattra mineralernas
biotillganglighet. Vid berikning kan man vilja mineralsalter med hogre 16slighet och
biotillganglighet (se avsnitt 5.2.4).

Inga studier av antinutriella faktorer i vaxtbaserade ostalternativ identifierades i
arbetet med denna rapport.

5.3.3 Berikade mikronaringsamnen

Aven om révarorna som anvinds for framstillning av viixtbaserade
mejerialternativ i sig ar naturligt rika pa mineraler och vitaminer,
tar produktionsprocessen ofta bort eller spader ut dem si att
innehallet blir 1agt i slutprodukten. Ménga producenter berikar
sina vaxtbaserade ostalternativ med vitaminer och mineraler for
att efterlikna naringsprofiler hos mjolkbaserade ostar. Detta
B behovs ocksa nar vaxtbaserade ostalternativ framstalls av hela
A vaxtmaterial (t.ex. hela spannmal, notter, baljvaxter). Darfor ar
berikning ofta kallan till manga av de naringsdmnen som anges pa
naringsdeklarationen.
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Viaxtbaserade ostalternativ har dock i allmanhet en lagre grad av berikning an
vaxtbaserade mjolkalternativ. En amerikansk studie med totalt 245 vaxtbaserade
ostalternativ visade att mindre dn 20 % av dem var berikade med kalcium, mindre 4n
14 % var berikade med vitamin B12 och endast 1 % var berikade med vitamin D (Craig
m.fl., 2022). Resultat frdn en svensk studie med totalt 36 viaxtbaserade ostalternativ
visar dock pa en hogre andel berikade produkter, dar 8o % var berikade med vitamin
B12, 28 % med kalcium, 11 % med vitamin D och jod och 3 % med vitamin B2
(Moshtaghian m.fl., 2024). I berikade produkter var innehallet av vitamin B2, B12,
kalcium och jod hogre an i ost.

Som ndmns ovan ar en fordelaktig Ca:P-kvot och hog biotillgangligheten av kalcium
viktiga faktorer for mejeriprodukters positiva paverkan pa muskel-, ben- och tandhalsa
(se avsnitt 4.2). Nar kalcium berikas i vaxtbaserade produkter finns dock osakerhet om
dess biotillgdnglighet (Merritt, 2023), inte minst pa grund av forekomsten av
antinutriella faktorer (t.ex. fytat), som kan hindra kroppen fran att ta upp kalcium.
Biotillgingligheten for kalcium beror dessutom pé vilken forening som anvands for
berikning, dar tri-kalciumfosfat 4r mindre biotillgdngligt 4n kalciumkarbonat (Shkembi
och Huppertz, 2022). En jamforelse mellan 25 vaxtbaserade drycker och mjolk tyder pa
att endast berikade vaxtbaserade drycker kan ha jamforbart innehll av kalcium och
aven hogre biotillgianglighet av kalcium (Silva m.fl., 2020).

En experimentell studie har ocksa forsokt oka biotillgdngligheten av berikat D-vitamin
genom anvandning av D-vitamin i form av nanoemulsioner (Zhou m.fl., 2021).
Biotillgingligheten av detta vitamin forblev dock lagt, &ven med denna strategi.

5.3.4 Fermentering

Detta avsnitt baseras i forsta hand pa 6versikten av Erem och Kilic-Akyilmaz (2024).

Liksom vid framstallning av ost kan produktion av vaxtbaserade

ostalternativ involvera fermentering med mjolksyrabakterier, med &
formodade positiva effekter avseende saval teknologiska, '
smakmassiga och naringsmassiga egenskaper. Fran
litteratursokningen for denna rapport aterfanns dock inga
studier som var direkt inriktade pa naringsmassiga eller
halsomassiga effekter av fermenterade viaxtbaserade
ostalternativ. En diskussion kring detta kan darfor endas ske med
hanvisning till litteraturen om fermenterade vaxtbaserade mjolk-
och yoghurtalternativ.

Fermentering med mjolksyrabakterier kan tankas bidra till en forbattrad struktur hos
vaxtbaserade ostalternativ genom att bryta ner proteiner och produktion av s.k.
exopolysackarider, som ger en slemliknande matrix runt cellerna. Exopolysackarider
kan ge hilsofordelar genom ett lagre behov av externt tillsatta polysackarider, och vissa
andra halsoframjande egenskaper som antioxidantaktivitet och antimikrobiell aktivitet.
Nedbrytning av protein kan ocksd medfora minskad forekomst av allergena proteiner.
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Fermentering kan dessutom ha en positiv inverkan pa niaringsimnenas
biotillganglighet. Det har till exempel visats att fermentering forbattrar
biotillgangligheten av naringsamnen i vixtbaserade mjolkalternativ baserade pa
sojabonor (Rekha och Vijayalakshmi, 2010) eller vastafrikanska bonor (eng. cowpea)
och jordnot (Chawafambira m.fl., 2022).

Fermentering av vaxtbaserade material kan ocksa leda till frisattning av polyfenoler och
en hogre antioxidantaktivitet, vilket kan vara fordelaktigt for att minska risken for
sjukdomar som orsakas av oxidativ skada. Vidare kan fermentering av vixtbaserade
livsmedel, pa samma satt som for mjolkbaserade livsmedel (se avsnitt 4.1.5.1), medféra
produktion av bioaktiva peptider med fordelaktiga egenskaper. Experimentella studier
har visat att bioaktiva peptider som bildas vid fermentering av vixtbaserade
mejerialternativ kan minska aktiviteten hos enzymer som ansvarar for
kolhydratspjalkningen, ha blodtryckssankande eller antiinflammatoriska effekter.

Fermentering ar en intressant processteknik som ar etablerad for ostframstallning,
men som ocksa erbjuder mojlighet att paverka vaxtbaserade livsmedels egenskaper
positivt. Det skulle vara intressant med vidare studier kring om och hur fermentering
kan bidra till matrixeffekter av betydelse for hilsoeffekter av vaxtbaserade ostalternativ
baserade pa hela proteiningredienser (t.ex. jordnotter eller sojabonor). Det vore t.ex.
intressant att forsta battre hur olika bakteriestammar péaverkar struktur och
naringsinnehall i vixtbaserade alternativ baserat pa olika ravaror, badde under
produktion och efterfoljande lagring/mognad, under hela produktens héllbarhetstid.
Det saknas ocksd information i litteraturen om mikrobiell produktion av naringsamnen
som ofta framhaélls som centrala i diskussionen om ostmatrixen, t.ex. specifika fettsyror
(se avsnitt 4.1.1) och vitamin K (se avsnitt 4.1.3), vid fermentering av vaxtbaserade
alternativ.

6 Avslutande kommentarer

Det 6vergripande syftet med denna rapport ar att summera

kunskapen om ostmatrixens betydelse for hilsoeffekter av ost,

jamfort med livsmedelsmatrixen for vaxtbaserade ostalternativ.

Som vantat fann vi att detta omrade ar betydligt mer

undersokt och dokumenterat for ost dn for vaxtbaserade

ostalternativ. Manga olika studier (inkl. epidemiologiska,

experimentella och kontrollerade studier pa manniskor)

bidrar till den framvaxande forstaelsen av ostens

livsmedelsmatrix och dess betydelse for halsoeffekter.

Diskussionen om eventuella halsoeffekter av vixtbaserade ostalternativ

bygger daremot hittills framst pa information om deras naringsinnehall och etablerade
egenskaper hos ravarorna och de enskilda ingredienserna, tillsammans med ett
begransat antal studier om vaxtbaserade mjolk- eller yoghurtalternativ. Sa vitt vi vet
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saknas det bade epidemiologiska samband och kontrollerade studier som undersoker
halsoeffekterna av vaxtbaserade ostalternativ, med eller utan specifik hanvisning till
deras livsmedelsmatrix.

Flera halsoframjande faktorer relaterade till ostmatrixen har
foreslagits, inkl. forekomsten av specifika fettsyror och
bioaktiva peptider, fordelaktig kvot mellan kalcium och fosfor,

Det ska inte uteslutas
att framtida forskning

organiseringen av fett i s.k. milk fat globules omgivna av ett visar ovintade
unikt membran som innehaller manga bioaktiva &mnen och matrixeffekter dven
kaseinmicellernas roll i transporten av naringsamnen, samt den av vixtbaserade

fysiska oststrukturen i sig. De flesta av de ostalternativ.
foreslagna fordelaktiga “ostmatrixfaktorerna” antas inte vara
naturligt forekommande i vaxtbaserade ostalternativ. I stillet diskuteras andra faktorer
for vaxtbaserade ostalternativ, sdsom bearbetningsgrad, berikning, antinutritionella
faktorer samt innehall och kvalitet av kolhydrater, fett och protein.

Halsoeffekterna av ost och mekanismerna bakom dem ar dnnu inte helt klarlagda.
Manga studier rapporterar antingen en neutral eller gynnsam effekt av ostkonsumtion
pa den kardiometabola hilsan. En ny svensk studie avseende typ 2-diabetes visar dock
att sambanden kan se annorlunda ut vid mycket hoga intag. Det kan darfor vara
intressant att titta ndrmare pa hur sambanden ser ut vid mycket hoga ostintag, aven
avseende andra halsoutfall. Framtida studier behovs ocksa for att klargora i vilken grad
de foreslagna mekanismerna har relevant betydelse for hialsan genom rimlig
ostkonsumtion i en balanserad kost. Det vore ocksa intressant att undersoka
halsoeffekter av en bredare repertoar av ostar. Indikationer om konsspecifika
halsoeffekter av ost ar ett annat intressant spar, liksom fragan om halsoeffekter av ost
aven kan skilja sig mellan andra grupper. Det hade t.ex. varit intressant med studier i
fler geografiska regioner (utanfor Nordeuropa och Nordamerika, dar majoriteten av
studierna hittills ar genomforda) och narmare forstéaelse for om effekterna skiljer sig
mellan grupper med olika harkomst.

Sammantaget tyder den tillgingliga kunskapen pa att ost, pa grund av sin unika matrix,
kan ge hilsofordelar som inte uppenbart kan erhéllas fran viaxtbaserade alternativ. Det
ar dock fortfarande osdkert om antaganden som utgar fran nuvarande kunskap om
enskilda naringsamnen och ingredienser korrekt aterspeglar de verkliga
halsoeffekterna av vaxtbaserade ostalternativ. Det ska inte uteslutas att framtida
forskning visar oviantade hialsoegenskaper och matrixeffekter dven av viaxtbaserade
ostalternativ, pa samma satt som forstaelsen av ostmatrixen och dess inverkan pa
halsan har vaxt fram over tid. Inte minst kan mojliga matrixeffekter hos vaxtbaserade
ostalternativ som framstalls av ingredienser fran hela vaxter vara varda att undersoka
narmare. Speciellt intressant kan det vara att undersoka mojligheterna med
fermentering, avseende savil struktur som naringsinnehall hos vaxtbaserade
ostalternativ. Fortsatta framsteg inom detta omrade ar viktiga for att battre forsta de
mojliga halsoeffekterna av att ersatta mejeriprodukter, som ost, med viaxtbaserade
alternativ.
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