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Omega-3, hvorfor det?

Mennesket behgver omega-3-fettsyrer for en rekke kroppsfunksjoner, men

det er de sakalte marine omega-3-fettsyrene EPA (eikosapentaensyre) og DHA

(dokosaheksaensyre), som vi finner i karveggens celler, hjernen, synsepitelet, hvite

blodlegemer, testiklene osv., som er av serlig betydning. Evnen til 2 omdanne

omega-3-fettsyrer fra planteriket er begrenset, szrlig hos nyfadte og eldre.

Det ser derfor ut som om fiskemat er helt ngdvendig for at vi skal kunne bygge

opp et ngdvendig reservoar i cellene. Omega-3-fettsyrene er derfor essensielle

pa samme mate som essensielle aminosyrer og vitaminer: Om disse ikke tilfgres i

kosten eller som kosttilskudd, vil det kunne oppsta mangelsykdommer.

Fra havet

Fettsyrer av typen omega-3
lages av marint plante-
plankton og bakterier pa
store havdyp uten bruk
av oksygen. Optimal
syntesetemperatur ligger
omkring frysepunktet,
noe som forklarer hvorfor
arktiske farvann er sa rike
pa disse stoffene. Via den
marine neeringskjeden
ender fettsyrene opp i
fete fiskeslag, i leveren

pa torskefiskene samt i
fettlageret hos marine
pattedyr. Det er forskjel-
ler pé den konsentrasjon

Ikke ett fett

Fettsyrer er hovedbestand-
delene i lipider og kan
enten veere mettede (uten
dobbeltbindinger mellom

av EPA/DHA som finnes

i fisk fra den nordlige og
sydlige hemisfeaere: De
absolutt hoyeste nivaene
av marine fettsyrer finnes

i fete fiskeslag fanget i
Humboldt-strommen,

som starter i Antarktis og
stremmer opp langs vest-
kysten av Syd-Amerika.
Kommersielle fiskeoljer fra
ansjos og sardiner fra disse
farvann inneholder omega-
3-konsentrasjoner pa opp
til 35 % av totalmengden
av fettsyrer, nivder som vi
ikke oppnar i vare ark-
tiske farvann. Arsaken til

karbonatomene i kjeden)
eller én- eller flerumettede
(én eller flere dobbeltbin-
dinger). Blant de flerumet-
tede fettsyrene finner vi
omega-3- og omega-6.
Betegnelsene angir plas-

L

Omega-3 er lange, flerumettede fettsyrer med dobbeltbindinger, hvorav den

forste foreligger i posisjon tre fra metylgruppen i enden. Kroppen vir er

ikke i stand til d syntetisere dobbeltbindinger i posisjon tre. Slike fettsyrer

er dermed es

1sielle 0g md inntas som fode. Figuren viser den vanligste

typen, eikosapentaensyre, som har fem dobbeltbindinger.
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dette er ukjent, men man
far anta at den marine
mikrofloraen har utviklet
seg forskjellig pa hver sin
side av jorden, isolert av
de varme vannmassene
omkring ekvator.

EPA og DHA er de mest
ustabile fettsyrene vi finner
inaturen, og varmt klima
forer til at oksidasjonspro-
sessen (harskning) aksele-
rerer, noe som resulterer i
dannelse av oksidasjons-
produkter som kan skade
cellene. Oljer fra vare hjem-
lige fiskeslag innholder
sjelden nivéer av omega-3

seringen av dobbeltbin-

dingene. Eksempler pa

marine omega-3-fettsyrer
er EPA (eikosapentaensyre,
se figur) og DHA (doko-
saheksaensyre). De ma

tilferes via maten fordi vi

mennesker ikke kan lage

dem selv.

Det er mange ulike av
typer lipider (fettmoleky-
ler) og disse deles gjerne i
tre hovedgrupper:

* Enkle lipider, eksem-
pelvis triglyserider som
bestdr av glyserol og
tre fettsyrer (fettsyrer
har lange kjeder av

over 25 %, og fiskeoljen
som brukes til produksjon
av omega-3-legemidler og
kosttilskudd kjepes derfor
nesten utelukkende fra
Syd-Amerika. Lakseolje fra
oppdrettsslakteriene er helt
uten betydning for denne
produksjonen fordi laksen
for en stor del fores med
vegetabilske oljer, noe som
forer til omega-3-konsen-
trasjoner i laksekjottet ned
mot 15 %. Til sammenlig-
ning innholder levertran
omkring 20-25 % omega-3-
fettsyrer. Kommersielt sett
har hval- og selolje bare
marginal betydning, da
sjopattedyrene innholder
hoye nivaer av miljogifter
og dessuten har spesielle
omega-3-fettsyrer som

vi ikke godt nok kjenner
betydningen av.

Helseeffekter

Hoyt inntak av mettede
fettsyrer, som f.eks. finnes
i smor, kjott og helmelk,
kan gke mengden koleste-
rol i blodet og dermed gi
forhoyet risiko for hjerte-
karsykdom. Enumettede
fettsyrer (f.eks. i olivenolje,
rapsolje, notter og fro)

kan pa sin side redusere
kolesterolnivaet i blodet og

karbonatomer med en
syregruppe (-COOH) i
enden).

Sammensatte lipider,
som ogsa inneholder
andre stoffer og dermed
danner storre molekyler,
for eksempel fosfolipi-
der (som er en viktig
bestanddel av celleveg-
ger) og glykolipider.
Steroler, som har en
annen oppbygning

enn de enkle lipidene.
Eksempler pa slike er
ulike hormoner, koleste-
rol og D-vitamin.




derved senke denne risi-
koen. I forste rekke er det
de flerumettede fettsyrene
man tror har en helsebrin-
gende effekt. Seerlig fet fisk
og enkelte fro og netter
inneholder omega-3.
Omega-3-fettsyren EPAs
viktigste funksjon er a
veere utgangsmateriale for
produksjon av hormoner,
sakalte eikosanoider, som
har viktige roller bl.a. i
immunsystemet, musku-
latur og blodkoagulering.
Et okt inntak av marine
omega-3-fettsyrer anbefales
av erneringseksperter som
et viktig middel til forebyg-
gelse av hjerte-karsykdom,
men ogsa mentale lidelser
og demens.
Hjerte-karsykdommer
som hjerteinfarkt og hjerne-
infarkt (hjerneslag) forarsa-
kes ofte av aterosklerose, en
kronisk betennelsesprosess
med avleiring av koles-
terol og kalk i arterieveg-
gen. Tilstanden utloses av
risikofaktorer som reyking,
ugunstig kolesterolbalanse,
heyt blodtrykk og sukker-
syke. Her spiller ogsa alder
og arv stor rolle. Man kan
forebygge aterosklerosere-
laterte sykdommer ved a
begrense eller eliminere
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Ateroskleroseutvikling hos en representant for Alaskas urbefolkning (over) med hoyt inntak av omega-3 og en
"vanlig amerikaner” (under). Sistnevnte utvikler aterosklerose i gjennomsnitt 10 dr tidligere. Det er arteriene hos
forulykkede, antatt friske personer som er studert. Foto: WP Newman, Lancet 1993.

risikofaktorene. Nyere
forskning viser imidlertid
at man kan gjore mer.

Forebyggende behandling
Studier pé pasientgrupper
med aterosklerose viser at
behandling med omega-3
roer ned den inflammato-
riske reaksjonen. Epidemi-
ologiske studier har dessu-
ten vist at et hoyt inntak av
omega-3-fettsyrene EPA og
DHA senker risikoen for
utvikling av aterosklerose.
En studie fra Alaska, hvor
man analyserte arterier og
fettvev fra friske mennes-
ker som hadde omkommet

Pronova Biocare

Marine omega-3-fettsy-
rer fra fisk er en naturlig
del av et sunt kosthold.
Det er alle skjont enige
om. Men effekten av
omega-3-fettsyrene EPA
og DHA er komplisert og
effektene minner mer om
farmakologisk behandling
enn erneering. Pronova
Biocare er en norsk bedrift
som har ledet den kom-
mersielle utviklingen pa
dette omradet gjennom

a utvikle kvalitetsstyrte
prosesser for & konsentrere
fiskeolje til et farmako-
logisk produkt med et
innhold pa mer enn 90 %
av omega-3-fettsyrer.
Produktet Omacor®
er testet i over 60 kliniske
studier og skal innga i
store studier med mer enn
30 000 pasienter. I tillegg
til legemidler har selska-
pet utviklet omega-3-kon-
sentrater med omega-3-

iulykker, viste at fettvevet
fra innvandrede amerika-
nere inneholdt mye mettet
fett og plantefett, mens inn-
fodte Alaska-innbyggere
hadde mindre av dette og i
stedet betydelige mengder
marine omega-3-fettsyrer
av typene EPA/DHA.
”Amerikanerne” hadde
utviklet aterosklerose i
gjennomsnitt 10 ar tidligere
enn dem med hoyt inntak
av omega-3-fettsyrene
EPA /DHA. Likevel, ate-
rosklerose utvikler seg hos
alle over tid, og mer enn
halvparten av oss alle vil
de av en aterosklerosere-

innhold pé 60-70 % med
overveiende EPA eller
DHA til forebyggelse av
en rekke sykdommer.
Alle Pronova Biocares
produkter produseres
etter strenge kvalitets-
regler, og fabrikkene i
Sandefjord og Alesund
kontrolleres jevnlig av
bade norske og ameri-
kanske myndigheter.

latert sykdom. American
Heart Association anbe-
faler & spise fet fisk eller
regelmessig omega-3-kost-
tilskudd for 4 fa i seg minst
% gram omega-3-fettsyrer
daglig. Norske anbefalin-
ger ligger enda hoyere,
med 1-2 gram daglig.

Morten Bryhn er forsknings-
direktor i Pronova Biocare.
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