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Du blir vad du ater

— fettsyror | foder, kott och manniska

* Minniskors och djurs hilsa  Eftersom dagens djurfoder till stor del
paverkas av mingden fett 1 ar spannmalsbaserade, innehaller de
maten, men ocksi av vilka kottprodukter som finns pa markna-
fettsyror som ingar i fodans den en stor andel omega 6-fettsyror.

fetter och oljor.
* Mer omega 3-fettsyror 1 stillet for

 Fettsyrasammansittningen 1 omega 6-fettsyror 1 fodret, och dir-
vivnader hos vara vanligaste med ocksa 1 kottprodukterna, vore
kottproducerande djur kan tordelaktigt for humanhilsan och
generellt sigas fOlja talesittet skulle dessutom gagna djurens
”du blir vad du iter”. vilfird och hilsa.

o Det ar gott om
| nyttiga fettsyror
i fisk. Halterna

av vad grisen
fatt for foder.



nder det senaste drtiondet har

det uppmirksammats att

minniskor 1 storre utstrack-
ning in tidigare drabbas av ohilsa som
kan bero pd fodan. Minga ginger kan
man hirleda dessa sjukdomar till en
felaktigt sammansatt kost, dvs. fel pro-
portioner av niringsimnen.

En viktig komponent i livsmedlen
ir fettet. Manga sjukdomar hianger sam-
man med 6verkonsumtion av fett och
da sarskilt mittade fettsyror, som det
finns en stor del av 1 animaliska livs-
medel. P3 senare tid finns det dven
tecken pa att det mittade fettet inte ar
ensam bov 1 dramat. Dagens kost inne-
hiller mycket mer omega 6-fettsyror
och mindre omega 3-fettsyror in vira
forfiders kost. Detta skulle kunna vara
ytterligare en forklaring till att sjukdo-
mar beroende pd felniring blir vanli-
gare.

I detta Fakta redovisar vi undersok-
ningar som visar hur olika typer av
fetter och oljor i djurfoder paverkar
fettsyrainnehillet 1 kott, och hur detta i

sin tur paverkar djur och minniskor.

Fettsyrornas effekter pa
manniskan och djuren

En rad fysiologiska effekter och sjuk-
domstillstind har visat sig bero pa vilka
fetter och fettsyror som finns 1 maten.
Exempel pd vad som kan paverkas ir
tillvixt, energiomsittning, fortplant-

ning, immunforsvar samt hjarnans och

Ogats utveckling. Att det r stor skillnad
mellan olika fetter och oljor visas i
faktaruta 1. Mer om skillnaderna mel-
lan olika fettsyror redovisas 1 fakta-
ruta 2.

En grupp fettsyror som har visat sig
ha sirskilt gynnsam inverkan pd min-
niskors hilsa 4r omega 3-fettsyrorna. En
naturlig f6ljdfriga om kosten ir natur-
ligtvis vilken proportion mellan omega6-
och omega 3-fettsyror som ir optimal
for minniskors och djurs hilsa och
vilmdende. I diskussionen om denna
kvots paverkan pd minniskors hilsa har
den rekommenderade kvoten sjunkit
genom aren. I dagsliget rekommende-
ras en kvot pd omkring 4 1 minniskans
diet. Det finns de som anser att kvoten
ska vara dnnu ligre men detta ir fortfa-
rande omstritt. Ett ar varje fall sakert,
och det ir att dagens niva ligger betyd-
ligt hogre. I kott ar den oftast 10-20.

Man blir vad man ater
Under det sista artiondet har en rad
studier gjorts for att se om det gar att
oka andelen omega 3-fettsyror i kott
och kottprodukter genom sirskilda
utfodringsstrategier. Savil vara (figur 3)
som andras undersdkningar har visat att
fodret till enkelmagade djur 1 stor ut-
strickning paverkar fettsyrasamman-
sittningen 1 vivnaderna.

Idisslande djur har stora mingder
bakterier 1 sitt matsmailtningssystem,

och dessa omvandlar en stor del av de

Omega 6/omega 3-kvot
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figur 3. ] Omega 6/0mega 3-kvoten i
muskler fran grisar avspeglar i allménhet
fettsyrasammansattningen i fodret.

omittade fettsyrorna till mittade nir
fodret innehiller tillsatser av rena oljor
eller fetter. Daremot blir fett frin natur-
ligt fr6 och fiber inte lika paverkat.

Bete racker inte for grisar

Det ir med andra ord mojligt att opti-
mera forhillandet mellan olika fler-
omittade fettsyror 1 kott och kottpro-
dukter.Vad som framfor allt diskuteras
idag ir det tidigare nimnda forhallan-
det mellan omega 6- och omega 3-
fettsyror. En orsak till att kott tidigare
inneh6ll mer omega 3-fettsyror var att
de fick gi pa naturligt bete under lingre
perioder och att spannmal anvindes
till utfodring i mindre utstrickning.

Gris innehiller naturligt ca 60 procent

FAKTARUTA 1
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figur 1. | Fettsyrasammansattningen i fetter och oljor fran viktiga djur- och véxtslag.
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figur 4. | Omega 6/omega 3-kvot i
rattlever efter utfodring med grisfett,
solrosolja och linolja.

omega 3-fettsyror, vilket ir 1 nivdi med
innehilletilinolja. Vira studier har dock
visatatt detdr svartatt forandra fettsyra-
sammansittningen i grismuskel genom
utomhusvistelse, iven om grisarna fir
tillging till bete under hela slaktsvin-
sperioden. Resultaten visade 1 och for
sig att grisar uppfodda utomhus hade
en hogre andel omega 3-fettsyror 1
muskeln jamfort med djur som féddes
upp inomhus, men denna okning var
timligen liten. Det vill siga om malet ir
att forindra fettsyrasammansittningen
1 kott och kottprodukter mer markant,
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figur 5. | Sarlakning hos rattor efter utfodring med grisfett, solrosolja och linolja,

matt med 24 timmars mellanrum.

maste uppfodningssystemet, framforallt

dieten, forandras mer radikalt.

Modellstudie pa ratta
For att undersoka vilka effekter fodrets
fettsyrasammansittning har utférde vi
en modellstudie pa ritta. Vi jamforde
halsa, tillviaxt och 6verlevnad hos rattor
som utfodrades med tre olika dieter
under ca 100 dagar (0,75 % linolja,
solrosolja eller grisfett).

Omega 6/omega 3-kvotenidjurens
levermembran Overensstimde nistan
exakt med kvoten i dieten,och var ligst

hos djuren som fitt linolja och hogst 1
dem som fitt solrosolja (figur 4).

Efter 60 dagar gjordes dven ett sar-
test, dir likningsprocessen studerades.
Likningen gick snabbare pi de djur
som fatt fleromittat fett i dieten (lin
och solrosolja), 4n pa djur som fitt mer
mittat fett (grisfett) (figur 5). Vidare
fanns det ett tydligt positivt samband
mellan omega 3-fettsyror (linolensyra,
eikosapentaensyra, dokosahexaensyra)
och sarlakning medan vi fann ett nega-
tivt samband mellan sirlikning och

omega 6-fettsyran arakidonsyra.

FAKTARUTA 2

Fettsyror ar organiska féreningar som till
stérsta delen bestar av kol, vate och syre
(figur 2a). Fettsyrorna brukar ofta delas
upp i tre grupper beroende pa hur manga
dubbelbindningar de har, namligen

De mattade fettsyrorna har inga dubbel-
bindningar, enkeloméattade har en och
fleromattade fler &n en dubbelbindning.
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b Antal kolatomer fran
metylgruppen till

dess narmaste
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(omega 6 = n-6)
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figur 2a & b. | Tva sétt att beskriva
fettsyran linolsyra.

mattade, enkelomattade och fleromattade.

Hur ser fettsyrorna ut och vilken funktion har de?

Viktiga funktioner i kroppen
Fettsyror har flera funktioner i bade vaxter
och djur. De anvands som energi, lagras
som energireserv och har en strukturell
betydelse for cellmembran och darmed
vavnader. Den strukturella funktionen ar i
hog grad forutbestamd av genetiska
faktorer eftersom denna funktion ar viktig
for 6verlevnaden. Detta innebar dock inte
att strukturen géar helt opaverkad ifran
miljdeffekter, sdsom fodan. Fettsyrornas
méattnadsgrad kan t.ex. ha stor inverkan pa
strukturen i cellmembranen, eftersom
fettsyrornas fysikaliska egenskaper skiljer
sig vasentligt at beroende pa mattnads-
graden.

Fettsyror i naringskedjan
Produktionen av manga narings@mnen
sker i vaxter som i sin tur blir féda at djur
pa olika nivaer, inklusive oss konsumenter.
Alla hégre djur ar beroende av vaxternas
produktion av tva essentiella fettsyror,

linolsyra och linolensyra. Dessa tva
fettsyror representerar var sin grupp,
omega 3- och omega 6-fettsyror

(figur 2b). De &r ocksa basen fér de
langre och fler-oméattade fettsyrorna
(DHA, EPA, AA; se nedan) som vi mest
hor talas om som viktiga.

Vattenlevande vaxter, framst alger, ar
de stérsta och viktigaste producenterna
av langa fleromattade fettsyror, framst
DHA, dokosahexaensyra (22:6 n-3) och
EPA, eikosapentaensyra (20:5 n-3)(de
s.k. fiskfettsyrorna). Marina alger liksom
hogre organismer i den marina naring-
skedjan har darmed de hégsta halterna
av dessa fettsyror. Dessa tva fettsyror ar
framst viktiga for synen och nervsyste-
met samt membranens mjukhet.
Dessutom &r AA, arakidonsyra (20:4 n-6)
mycket viktig som bas fér produktion av
bland annat prostaglandinhormoner.




Problem vid 6kad andel
fleroméattade fettsyror?

Ett visst forsiktighetsmatt bor dock vid-
tagas nir djurfoder komponeras. En
negativ effekt av en 6kad andel flero-
mittade fettsyror 1 kott och kott-
produkter ir nimligen att lagrings-
stabiliteten kan forsimras, speciellt om
rena oljor tillsitts i fodret.

Hela eller krossade vegetabilier har
den fordelen att skaldelarna naturligt
innehaller en rad antioxidanter, amnen
som “skyddar” fett frin att brytas ner
och hirskna. Den viktigaste anti-
oxidantenikott dr vitamin E.Med andra
ord kan behovet av extra tillsatser av
antioxidanter vara mindre om hela eller
krossade vegetabilier anvinds 1 stillet
for tillsatser av vegetabiliska oljor.

Ett annat problem som kan upp-
komma vid for hog andel fleromittade
fettsyror dr att fettet blir for mjuke.
Detta kan framforallt ge problem med
processade produkter av typen bacon
men det kan dven vara en nackdel vid

styckning.

Svart ge tumregler

Det hade naturligtvis varit Onskvirt att
vi kunnat fastsld hur mycket fler-
omittade fettsyror, antioxidanter eller
kombinationer av dessa som fodret el-
ler vivnaderna bor innehalla. I littera-
turen finns emellertid en rad olika re-
kommendationer, som skiljer sig at
beroende pi vilka fettsyror och anti-
oxidanter som anvints samt vad kottet
ska anvindas till. Enkla rid gir med
andra ord inte att ge.

Dock finns det nigra studier som
just handlar om att paverka omega 6/
omega 3-kvoten i gris. Dessa studier
visade att utfodring till grisar med en
begrinsad mingd linfro (4 g/kg av
fettsyran 18:3 n-3 och 10 g/kg av
fettsyran 18:2 n-6) gav en kvot 1 muskel
och fett pa runt 5. Detta foder hade inga
effekter pd kottprodukterna vad giller
hirskning eller dtkvalitet.

Matolja &r ett vitt begrepp. Det finns stora skillnader mellan oljor fra

Onaturlig kost ur

evolutionart perspektiv

Vi blir vad vi 4ter lyder ett talesitt som
ir mycket gingbart nir det giller fett. I
en diskussion om vad vi bor och inte
borita dr det viktigt att pAminna om att
det dr variationen 1 kostintaget som ar
det visentliga. Fokuseringen pa en typ
av naringsamne eller livsmedelsprodukt
far inte bli for stor.

Exemplet omega 3-fettsyror ar dock
en bra beskrivning pi hur vi mianniskor
indrat sammansittningen av nirings-
imnen 1de livsmedel som vi konsume-
rar. Under evolutionens ging har
omega 3-fettsyror 1 minniskans diet
funnitsikott, fisk och vilda vixter. Med
industrijordbrukets frammarsch har
fodan mer och mer blivit cerealie-
baserad, bade for minniskor och djur
(kor och grisar m.fl.). Detta innebir att
vi finner storre mingder omega 6-
fettsyror 1 en hel del av dagens livs-
medel, bland annat kottprodukter, in
vad som varit fallet tidigare. De hoga
nivaer av mittade och omega 6-fettsyror
som vi och vira kottproducerande hus-
djur iter idag kan ur ett evolutionirt
perspektiv betraktas som timligen ona-
turliga.Vibor dirfor striva efter ett byte
och en forindring mot hogre innehall
av sundare fett, som innehaller mer

omega 3-fettsyror.

n olika véxter.

Amnesord
Fettsyror, kott, antioxidanter, hilsa, sar-
likning
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ar ett tvarvetenskapligt forskningspro-
gram. Malet ar att ta fram ett veten-
skapligt underlag som kan bidra till att
den svenska jordbruksbaserade livs-
medelsproduktionen uppfyller krav pa
langsiktig hallbarhet, med god djurom-
sorg och langt driven miljéanpassning.
(Se aven www-mat21.slu.se)
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