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EPA och DHA

livsviktiga langa
fiskfettsyror

ALA

fara fran frofetter
typ linfroolja

OMEGA-3

livsviktigt men missforstatt

Biokemi — Behov — Bluffar

Biokemiska ron visar allt tydligare pa vikten av optimala intag av EPA (C20:5)
och DHA (C22:6), samt varfor ALA (C18:3) &r bade otillracklig och hélsofarlig
som ersattning. Tillsatser av linfroolja i livsmedel framstar som olampliga.

Basrapport: Om rétt och fel OMEGA-3 och OMEGA-6

Uppfoljning av projekt for Cancer- och Allergifonden
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Linfroolja i butiken

53 % alfa-linolensyra
ALA, C18:3, omega-3

Varstingen linfroolja

Linfréolja utgdrs till mer dn halften av omega-3 som ALA, C18:3. Den kan ses
som ett skrackexempel pa halsoriskerna med fleromattade frofetter.

Linolja: Linfréolja anvands tekniskt for framst farger och kallas da linolja. Den
flerométtade reaktiva fettsyran reagerar med luftens syre och binder ihop fargen
efter malning. Reaktiviteten ar sa hog att man brukar varna for sjalvantandning
av material med spill av linolja.

Livsmedel: Nar linfroolja konsumeras som livsmedel sker liknande reaktioner i
syrerika vavnader under beteckningen lipidperoxidation. Syreradikaler startar
kedjereaktioner som forstor och tvéarbinder en mangd molekyler av fleromattade
fettsyror och &ven biokemiskt viktiga &mnen av andra slag. Detta skadar sarskilt
biologiska membraner och paskyndar aldrandeprocesser. Det forvarrar samtidigt
flera allvarliga folkhalsoproblem.

Fleromattade frofetter: Fettsyran ALA (omega-3) reagerar ungefar dubbelt sa
snabbt som linolsyra (LA, C18:2, omega-6). Men eftersom linolsyra dominerar i
flera av de vanligaste frooljorna som majsolja och solrosolja blir dessa totalt sett
ett storre och battre k&nt halsoproblem. Huvuddelen av de farligaste frofetterna
konsumeras i form av produkter som margariner. For tillsatser av ALA anvands
da framst linfréolja men dven camelinaolja med ca 30 % ALA.


http://www.zeta.nu/produkter/olja/fler-oljor/zeta-linfroolja-0-5-l
http://en.wikipedia.org/wiki/Camelina_sativa

omega-3 omega-6
fran fiskfetter fran animalier
DHA + EPA AA
C22:6 C20:5 C20:4
& elongaser
desaturaser !
ALA, C18:3 LA, C18:2

Ratt och fel omega-3

Ett stort halsoproblem med omega-3 ar att tydlig atskillnad inte har gjorts mellan
de livsviktiga langa fettsyrorna EPA och DHA och den farliga frofettsyran ALA.

Behov: Sarskilt stor betydelse har EPA for inflammationsreglering och DHA for
neurologiska funktioner. Som dagligt behov anges ofta ca 0,2 g for EPA och ca
0,3 g for DHA. Detta & mindre dn 1 % av det totala fettintaget. Hogre mangder
kan tas vid sarskilda behov men bér normalt undvikas eftersom reaktiviteten via
lipidperoxidation ar mer &n dubbelt s hog som for ALA.

Kéallor: Sarskilt fisk ger EPA och DHA i lagom méngd och lagom proportioner.
Alternativ ar bra kosttillskott i form av fiskolja, salolja eller krillolja. For strikta
veganer kommer nu ocksa algolja med i basta fall bade EPA och DHA fran vissa
odlade marina mikroalger. Speciella algoljor 6kar intaget av enbart DHA.

EPA fran ALA: Vid brist kan en del EPA bildas fran ALA via enzymer som
forlanger kolkedjan (elongaser) och infor dubbelbindningar (desaturaser). For
foster och fertila kvinnor kan dven DHA i viss man bildas fran ALA for sékring
av DHA till barnets hjarna. Utbredda problem &r brist pA DHA, obalans mellan
EPA och DHA, och hoga intag av reaktiv ALA.

Omega-6: Vid brist pa EPA bromsar LA reservbildningen av EPA fran ALA.
Arakidonsyra, AA, C20:4, ar liksom EPA ett livsviktigt &mne i membranernas
fosfolipider. Behovet tacks normalt val av animaliska livsmedel. Bildning fran
LA orsakar daremot ofta inflammatoriskt h6g kvot AA/EPA.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19525100
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_154770.pdf
http://en.wikipedia.org/wiki/Krill_oil
http://simrisalg.se/vad-vi-gor/

omega-3 (03) omega-6 (o6)
EPA, C20:5 AA, C20:4

enzymer
\ LPLAT
lagring i FOSFOLIPIDER i membran
enzymer@ PLA,

EIKOSANOIDER
prostaglandiner — leukotriener

Balansen mellan omega-3 och omega-6

Det hdlsomassigt viktigaste for omega-3 &r ett optimalt direkt intag av EPA och
DHA. Olika kvoter mellan omega-6 och omega-3 anges ibland men vilseleder
ofta medvetet eller omedvetet.

EPA, AA och eikosanoider: Bade EPA och AA behdovs enligt ovan i lampliga
proportioner for bildning av eikosanoider med 20 kolatomer. Flera av dessa fran
AA och EPA &r centrala for att stimulera respektive motverka inflammationer.

Fosfolipider: Vid tillrackliga intag av EPA och DHA styrs balansen gentemot
AA via fosfolipider i cellernas membraner. Enzymer av typ LPLAT och PLA,
bygger in respektive frigor just AA, EPA och DHA till och fran mittpositionen i
fosfolipidernas glyceroldel.

Frofetter underordnade: En seglivad oftast felaktig forestélining ar att kvoten
LA/ALA styr kvoten AA/EPA. Idén bygger pa att samma enzymer omvandlar
LA till AA och ALA till EPA. Normalt técks i stallet behovet av EPA och AA
bast av direkta intag som bromsar den da onddiga enzymatiska bildningen.

Viktiga slutsatser: Optimala intag av EPA och DHA &r h&lsoméssigt avgérande
av flera skal. Sarskilt DHA kan inte erséttas av ALA. Om behoven av EPA och
DHA técks direkt kan intag och skadeeffekter av riskabla fleroméattade frofetter
minimeras utan problem. Pastaenden om positiva effekter av ALA (“omega-3")
direkt och via sinkt kvot ®6:w3 méiste ifrdgasattas.



EPA (mg) DHA (mg)
Makrill, 20 g 200 400
Lax, 50 g 200 500
Torsk, 100 g 100 200
Agg (w3), 100 g 70 120
L&L(®03),20g 40 60
Fiskolja, kapsel 180 120
Krillolja, kapsel 140 80
Algolja, kapsel 100 200
Algolja, DHA <10 200

Livgivande EPA och DHA

Ovan ges exempel (via lankar) pa bade allmanna och mer eller mindre speciella
kéllor till direktintag av EPA och DHA.

Fisk: Huvudkallan till EPA och DHA i kosten ar normalt fisk. For fet fisk som
sill, makrill och lax behévs mindre mangd &n for mager som torsk, kolja och sej.
Agg med EPA och DHA kan produceras via fiskmjol i fodret. For Latt & Lagom
finns en mer onaturlig variant med tillsatt fiskolja.

Tillskott: Liknande intag av EPA och DHA som matfisk ger tillskott av fiskolja,
salolja, krillolja och marin algolja. Svensk tillverkning av algolja ar nu pa gang.
Algolja for veganer med enbart DHA forutsatter komplettering med ALA for en
osaker indirekt bildning av EPA.

Nyckelroll for EPA: Optimalt intag av EPA &r sarskilt avgérande for reglering
av inflammationer via eikosanoider. Detta har stor betydelse pa manga satt men
sérskilt for att motverka ateroskleros och forebygga hjartinfarkt och stroke. For
bra total antiinflammatorisk effekt krévs dven ett starkt antioxidantskydd.

Nyckelroll for DHA: Optimalt intag av DHA &r sarskilt avgérande for hjarnan
och for neurologiska funktioner. Rétt tillgang redan pa fosterstadiet behovs for
hjarnans utveckling. Optimala intag senare i livet starker kognitiva funktioner
och forebygger demens.


http://www.slv.se/sv/grupp1/mat-och-naring/vad-innehaller-maten/livsmedelsdatabasen-/
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_154770.pdf
http://www.fineli.fi/food.php?foodid=804&lang=sv
http://www.fineli.fi/food.php?foodid=30641&lang=sv
http://www.arla.se/vara-produkter/vara-produkter/alla/latt--lagom/
http://www.bodystore.com/3/sv/artiklar/omega-3-regular-90-kapslar-1000-mg?LGWCODE=636;69887;3349&gclid=CKuJseah6L4CFYTbcgod53UA9w
http://www.topformula.se/article/krillolja__topformula
http://www.femalebalanceshop.com/algolja-DHA-EPA-300
http://www.bestomega3.se/vegan-dha-60-kapslar
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http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_140645.pdf

% (06+®3) % w6 % ®3
Linfréolja 67 14 53
Solrosolja 60 60 0,2
Sojaolja 58 51 7
Majsolja 54 53 1
Rapsolja 27 19 8
Olivolja 9 8 1
Efter livsmedelsdatabaser och produktdata

Frooljor riskabla
Jamforelser enligt ovan kan ge perspektiv pa risker med flerométtade frooljor.

Riskordning: Den Overgripande halsofaran ar lipidperoxidation. Darfor ger den
totala andelen fleromattat ett lattillgangligt bra riskmatt. Skillnaderna &r som
synes mycket stora. Livsmedel med tillsatser av varstingar som linfroolja och
solrosolja framstar som olampliga.

Linfréolja och rapsolja: Eftersom ALA (»3) ar ca dubbelt sa reaktiv som LA
(06) borde egentligen innehallet av ALA viktas dubbelt upp jamfort med LA.
Linfroolja blir da klart varst och rapsoljans position férsamras. Med hansyn till
den hoga konsumtionen kan rapsolja vara det storsta hélsoproblemet i Sverige.
Det géller att undvika flytande margariner och andra livsmedel som kan orsaka
ett hogt intag. Smor ar ett halsoriktigare alternativ.

Riskgrupper: En speciell riskgrupp ar de som av olika skal daligt tacker sitt
behov av EPA och DHA. Det géller dem som av okunskap eller ointresse eller
helt medvetet som veganer undviker bade fisk och kosttillskott. Intag av ALA
fran framst rapsolja kan da via biosyntes tacka en varierande del av behovet av
EPA men for de flesta knappast alls behovet av DHA.

Falsk marknadsforing: Fortfarande anvands for manga produkter vilseledande
budskap om att linfroolja och rapsolja tdcker behovet av omega-3 och forbattrar
kvoten 06:m3. Myterna om omega-3 fran frooljor halls ocksa vid liv pa natet for
vissa mer speciella oljor som camelinaolja, shiaolja och hampfroolja.



% fett % w6 % ®3

+ Smor 82 1 04
+ Bregott 75 7 3
Smor- & rapsolja 80 17 8
— Milda Culinesse 82 24 11
— Becel Gold 70 37 12
— Becel latt 38 40 10

Produktdata (se lankar) — omraknade till vattenfritt fett

Syna margariner

Produkter som saljs med omega-3 behdver granskas for att undvika den riskabla
frovarianten ALA. Margariner enligt ovan &r da sarskilt intrikata.

Smor idealiskt: Mjolkfett har ett gynnsamt lagt innehall av saval ALA som LA.
Bade smor och ost ger darfor idealiskt sékra fetter. Bregott gors pa smor plus en
tredjedel rapsolja och blir darfor betydligt battre &n ren rapsolja.

Flytande margariner: Rapsolja dominerar i de flesta flytande margariner som
ddrfor far ohédlsosamt hoga halter av ALA (w3) pa ca 10 % och LA pa ca 20 %.
Ofta forsvaras rapsolja med kvotbluffen. Byte till smor kan vara ett halsoklipp.
Trots namnet ar &ven smor- och rapsolja mest rapsolja. Att Culinesse &r samre
med mer ALA och LA beror pa tillsatt linfroolja respektive solrosolja. Det kan
vara klokt att valja bort allt med tillsatser av dessa reaktiva oljor.

Becel véarsting: Margariner av market Becel har nu ett extremt hogt innehall av
fleromattade frofetter pa ca 50 %. Linfroolja hojer ALA till rapsoljeniva medan
solrosolja ger en farligt hog andel omega-6.

Trender: Pa senare tid har kunniga och kostmedvetna konsumenter alltmer gatt
over till smor och Bregott. Flera margariner som Flora, Latta, Milda (delvis) och
Latt & Lagom har satsat pa rapsolja och mer mattat fett fran onaturligt omestrad
palmolja. Linfrdolja och solrosolja tas bort och Flora forsoker hdarma Bregott via
en variant med inblandat smor.



http://www.arla.se/vara-produkter/produkt/?productid=7310865005250
http://www.arla.se/vara-produkter/vara-produkter/alla/bregott/
http://www.arla.se/vara-produkter/produkt/?productid=7310865051738
http://www.milda.se/produkter/milda-culinesse/
http://www.becel.se/becel/hjartvanliga-becel-produkter/becel-gold-matfett.aspx
http://www.becel.se/becel/hjartvanliga-becel-produkter/becel-ltt-matfett.aspx
http://www.flora.nu/flora-med-smor/

Biokemi mot magi
Manniskor och moss
Héalsa mot kommers

Hjarna och hjarta

Myter om omega-3

Flera faktorer bidrar till att de basfakta som denna rapport belyser fortfarande
inte &r allmant k&nda och accepterade.

Gamla lasningar: Tidigt upptacktes att fettsyror av typ omega-6 och omega-3
var nddvandiga, essentiella, for méanniskan. Forst pa senare ar har det klarlagts
biokemiskt att det for omega-3 inte & ALA utan de langa fiskfettsyrorna EPA
och DHA som ar essentiella. Den positiva magin kring begreppet omega-3 har
varit svar att nyansera till att exkludera den riskabla frofettsyran ALA.

Metabolism: Froatare som gnagare och faglar kan effektivare an méanniskan
omvandla ALA till bade EPA och DHA. Att metaboliska studier ofta gors pa
maoss kan ha bidragit till att forskare inte klart sett manniskans direkta behov av
sarskilt DHA. Bade mdss och honshjarnor klarar sig utmérkt med ALA men inte
méanniskans stora hjarna.

Rattor: Myten att kvoten w6/w3 (LA/ALA) ar viktig for halsan bygger alltsa
felaktigt pa att méanniskor fungerar som rattor. Detta har utnyttjats kommersiellt
sérskilt for att forsvara mycket omega-6 i margarin genom att tillsatta linfréolja.
| sjalva verket okar da innehallet av farligt fleromattat fett &nnu mer.

Blodfetter: Gamla myter om faror med mattat fett och kolesterol &r grunden for

mixen av fetter i Becel. Detta forklarar att just Becel med anvéndning av reklam

och sponsring fortfarande pastar att fleromattade frofetter ar bra for hjarthalsan.
Forskningsfusket Kolesterol Ateroskleros

Folkhalsa: Minimering av fleromattade frofetter parallellt med optimal tillgang
sarskilt pa EPA é&r centrala faktorer for att forebygga ateroskleros. Ett optimalt
direkt intag av DHA framstar alltmer som en grund for mentala funktioner och
som skydd mot manga neurologiska storningar inklusive demens.


http://www.bokus.com/bok/9789172412538/forskningsfusket-sa-blir-du-lurad-av-kost-och-lakemedelsindustrin/
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/95870.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_140645.pdf

Fisk — val for hélsa Kostfetter — Video

Fett — val for halsa Fleromattade fetter

Réatt och fel Omega-3 och Omega-6

Tidigare rapporter

Fordjupning

Avancerad biokemisk reglering via EPA och DHA: Amnen av typ eikosanoider
bildade fran EPA, DHA och AA har mycket komplexa livsviktiga reglerande
funktioner. Optimala intag av EPA och DHA ar centrala for dessa.

Enzymatiska regleringar via fosfolipider: De biokemiska funktionerna av EPA,
DHA och AA mdjliggors genom att enzymer av typ LPLAT selektivt bygger in
dem i fosfolipider i membraner.

Specifika pooler i olika fosfolipider: Mangdfdrdelningen mellan fettsyror i olika
lipidpooler visar pa AA i balans med anrikat EPA och DHA i just fosfolipider.

Omega-3 som ALA otillrackligt: Vegetabiliskt ALA omvandlas daligt till EPA
och knappast alls till DHA. Darfor behovs EPA och sérskilt DHA med kosten.

Fiskfettsyror for folkhdlsa: Optimala direkta intag av EPA och DHA motverkar
inflammationer bakom folkhélsohot som ateroskleros, reumatism och demens.

Hjérnan beroende av DHA: Allt béattre k&nda biokemiska mekanismer forklarar
varfor sakrad tillgang pa DHA forebygger och motverkar sarskilt neurologiska
och mentala funktionsstorningar.

Sokord: biochemistry, lipids, peroxidation, inflammation, EPA, DHA, PUFA, arachidonic,
eicosanoids, phospholipids, LPLAT, diet, fish, linolenic, linseed, canola, margarine

Breddande bocker av svenska pionjarer:
Tom Saldeen: Omega-3 vitaminet fran havet (2010);
Olle Haglund: Omega-3 revolutionen (2012)
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