Fiskolja och omega-3.

Inte sa enkelt och sjalvklart
som man kan tro.

Vad ar forskarna eniga om och var gar asikterna isar?
Vad hande nar man koncentrerade fiskolja?
Vad hander nar omega-3- fettsyrorna utsatts for syre i kroppen?

Stabiliteten — hur viktig ar den och varfor?
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FORORD

Det dr skillnad pa omega-3 och omega-3.
Darfor denna sammanfattning av den senaste forskningen.

Tolkningen av begreppet omega-3 ar olika for olika
manniskor. Mycket beroende pa ndr man forst naddes
av budskapet om den positiva halsoeffekten av omega-
3-familjens fettsyror.

De forsta meddelandena om den smatt otroliga bety-
delsen for manga av kroppens funktioner, som omega-
3-tillforsel innebdr, byggde pa anvandning av den livs-
nodvandiga modersubstansen i omega-3-familjen:
alfa-linolensyra. Men man upptdckte relativt snart att
det inte gar att ta for givet, att alfa-linolensyra byggs om
i kroppen till de nodvandiga omega-3-komponenterna
EPA och DHA och deras efterfoljare. Enzymsystemet i
kroppen "racker helt enkelt inte till” hos alla manniskor.
Ett stort, och ofta oundvikligt, intag av omega-6-fett
lagger beslag pa enzymtillgangen.

Fet fisk killan

N&ar man da letade efter en naturlig kalla till EPA och DHA
fann man den i kottet hos feta fiskar, sddana som kunde
leva i kalla vatten, och som hade tillgang till foda i form av
alger och marina svampar —kanda for sitt rika innehall av
just EPA och DHA.

Sa langt ar allt gott och vél. Men i sin entusiasm 6ver
att ha tillgang till ett EPA och DHA-rikt material borjade
man att kemiskt modifiera fiskoljan. Man lyckades oka
koncentrationen av dessa tva komponenter till ver 70
procent, i jamforelse med den naturliga fiskoljans maxi-
malt 38-procentiga innehall av omega-3. Och det tog
flera ar innan man forstod konsekvensen.

Effekten motsigelsefull

Den kemiskt modifierade varianten hade inte samma
medicinska egenskaper som den naturliga fiskoljans
rikligare innehdll och mangfald. Resultaten av medi-
cinska studier blev motsagelsefulla. Forstaelsen innebar
foljande: for att det ater skulle bli mojligt att visa att
"omega-3-familjens fettsyror ar den basta medicinen for
hjart/karl-systemet” maste man utvidga begreppet och
tala om "den feta fiskens fettsyrainnehall” i sin naturliga
mattnadsgrad.

Ar vi da tillbaka till naturlig fiskolja igen? Svaret ar
ja, men det visar sig att andra svdrigheter lurar bakom
hornet. Det ar stora skillnader mellan olika fiskoljor. Och
fragan ar: vad har detta for konsekvenser?

Aven naturliga fiskoljor ir olika

Det har att géra med hur oljan framstalls, hur kanslig
den dr for oxidation (hdrskning) och hur den tas upp av
kroppen. Helt enkelt den kemiska kvaliteten och darmed
den biologiska effekten. Speciellt viktigt blir det om man
intar omega-3 under en ldngre tid. Da kan det handla om
skillnaden mellan stor nytta och ingen nytta alls!

Detta — att fiskoljor inte ar lika — har inte uppmark-
sammats tillrackligt forran nu. Bakgrunden ar att vissa
studier pa omega-3 visar mycket goda effekter pa hjarta
och karl medan andra inte visar nagon effekt alls. Manga
har darfor borjat tvivia pa den skyddande effekten av
omega-3 —nar det faktiskt i stallet ar kompositionen och
kvaliteten som skall ifragasattas.

Stabilitet och harskning centralt

Professor Tom Saldeen — rattsmedicinare, biokemist och
skaparen av Eskimo-3 — har lange kdmpat for sin asikt att
kvalitet och stabilitet har den allra storsta betydelse for
langsiktiga halsoeffekter. Aven vissa myndigheter har
uttryckt sin oro: oxideringen av omega-3-fettsyror ar ett
okande bekymmer, eftersom det minskar halsoeffek-
terna av fiskolja i kosttillskott.

Men en sak till ar viktig: det star nu klart att de kemiskt
modifierade fiskoljepreparaten med hoga koncentra-
tioner av EPA och DHA inte har samma medicinska effekt
pa hjarta/karl, som de "naturliga” fiskoljepreparaten har.

Det dr mot denna bakgrund som omega-3-skolan foku-
serar pa tva saker:

1. vikten av stabilitet for att undvika harskning i fiskolja
som man ater, samt

2. skillnaden mellan naturlig fiskolja och kemiskt modifie-
rade fiskoljor med hég koncentration EPA och DHA.

Faktaruta 1.
Modersubstansen till alla omega-3 fettsyror samt
anti-inflammatoriska  tromboxaner, prostaglan-
diner och leukotriner heter alfa-linolen-syra och
finns framfor allt i linfro, men ocksa i notter, sarskilt
i valnot. Manniskan kan inte bilda alfa-linolensyra,
tillgang till den ar "livsnédvandig”.

Faktaruta 2.
Fran alfa-linolensyra kan vi i kroppen bilda de for
vart valbefinnande "nédvéandiga” fettsyrorna EPA
och DHA, men bara i begransad omfattning.
Tillskott av dem rekommenderas av medicinska skal.

Faktaruta 3.

Modersubstansen till omega-6 fettsyror heter linol-
syra och finns rikligt i oljevaxter, sasom nattljusolja,
majsolja och bomullsfroolja. Linolsyra ar ocksa livs-
nodvandig. Den metaboliseras i kroppen till flera
omega-6 fettsyror, varav GLA (gamma-linolen-
syra) och AA (arakidonsyra) ar mest omtalade. Fran
arakidonsyra bildas pro-inflammatoriska trombox-
aner, prostaglandiner och leukotriner.



Fdrsk fisk luktar inte illa. Det dr forst néir hdrskningsprocessen
startar som fisk borjar lukta och smaka illa.

Den bdsta fiskoljan framstdlls frdn smd fiskar, som lever i
de djupa havens kalla vatten. De far sitt innehdll av omega-3
familjens fettsyror - huvudsakligen EPA och DHA - genom att
livndira sig pd alger och marina svampar.




KAPITEL 1: FETTSYRASAMMANSATTNING

Idag rader enighet om vikten av
hela den feta fiskens fettsyrasammansattning.

Men osdkerhet om nyttan av enbart EPA och DHA.

1971 ar ett landmarke for
omega-3. D3 publicerades
den forsta studien som
visade sambandet mellan
en diet pa fet fisk och hjarta/
karl-halsa.  Studien, som
publicerades i tidskriften The
Lancet, sande nya signaler
till det medicinska etablis-
semanget. Bakom studien
fanns tvd unga danska
lakare, Jorn Dyberg och Hans
Olaf Bang, som fascinerats
av det faktum att eskimder
— trots ett hogt fettintag —
inte drabbades av hjart/karl-
sjukdomar.

Anda fram till mitten av
1990-talet var majoriteten av all forskning och slutsat-
serna kring halsoeffekterna grundade pa studier och
erfarenhet av hela den feta fiskens fettsyra-innehall.t

Det ir skillnad pa omega-3 och omega-3

Omega-3 uppfattas idag som ett "substansnamn”. Fa
personer vet hur stor skillnaden ar mellan olika omega-3-
oljor och vad detta betyder for kroppen.

Och skillnaderna ar stora. Det har att géra med vilken
fisk som anvands och hur den fiskas, hur oljan framstalls,
sammansattningen av den, hur kanslig den ar for oxida-
tion (harskning) och hur den tas upp av kroppen. Helt
enkelt den biologiska kvaliteten. Speciellt viktigt blir det
om man ater omega-3 under en ldngre tid. Da kan det
faktiskt handla om skillnaden mellan nytta och onytta!?

Idag dr Eskimo-3 Pure en av
vdrldens mest vildokumenterade

fiskoljor. Den har anvdnts i

7 doktorsavhandlingar, 28 kliniska

studier och mer dn 130

vetenskapliga arbeten.

Svensk forskning och
utveckling mycket
betydelsefull

| borjan av 80-talet kom
Uppsala-professorn ~ Tom
Saldeen i kontakt med fors-
karna Dyberg och Bang,
som hade upptackt omega-
3-fettsyrornas halsobring-
ande effekter. De hade,
genom att studera eski-
maerna, kunnat konstatera
att en diet rik pa fet fisk,
val och sal gjorde att de
slapp manga av vastvarl-
dens  valfardssjukdomar
som hjart/karl-sjukdomar,
reumatisk vark mm.

For professor Saldeen blev det darfor uppenbart att
man skulle strava efter att framstalla en fiskolja, som
sa nara som mojligt speg-
lade den feta fiskens fettsy-
rainnehall. Det vill sédga en
icke koncentrerad olja, som
innehaller hela den naturliga
mangfalden av fettsyror.

Detta blev starten pa en
omfattande forskning och
utvecklingen av  Eskimo-3.
Denna forskning har resul-
terat i 7 doktorsavhandlingar,
28 kliniska studier och mer an
130 vetenskapliga arbeten.

Tom Saldeen




KAPITEL 2: OMEGA-3-FETTSYROR

Professorn som sag maéjligheten i
att radda liv med omega-3.

Professor Tom Saldeen blev i bérjan av 1980-talet fasci-
nerad av forskningsrapporterna om den goda hjart/karl-
halsa som t ex eskimder uppvisade. Forklaringen lag i
deras kost — mycket fet fisk och marina daggdjur fran de
kalla haven.

Som patolog och rattsmedicinare kunde Tom Saldeen
och hans forskarkolleger se att svenskar som avlidit
i plotslig hjartdéd hade brist pa omega-3-fettsyror i
hjartat. Just dessa fettsyror, som eskimderna hade sa
gott om i kroppen.

Upptackten av detta samband blev startskottet for en
forskning som givit en klarare bild och 6kad forstaelse for
omega-3-fettsyrornas betydelse for var halsa.

Kvalitetsproblem som maste l6sas

Nar professor Saldeen pabdrjade sina studier infann
sig dock ett stort problem: Omega-3 oljan som fanns
att tillgd smakade sa illa att den var svdr att anvanda
i flytande form — en administrationsform som Tom
Saldeen ansag vara viktig. Orsaken till den daliga smaken
var att oljan hdrsknade. Forutom att det gav dalig smak,
paverkade harskningen ocksa effekten i kroppen nega-
tivt.

Steg ett blev att hitta en metod att stabilisera oljan

Slutsatsen Tom Saldeen drog var att harskningen maste
forhindras. En viktig del i detta arbete blev att aterskapa
det skyddssystem av antioxidanter som forsvinner nar
fiskolja renas. Ett arbete som tog nara tio ars tid. Resul-
tatet blev PUFANOX® — ett natur-
ligt skyddssystem som ersatter de
antioxidanter som alltid férsvinner
vid reningen av oljan, hur skonsam
denna anar.

Kombinationen av en synner-
ligen rigords reningsprocess och
tillsatsen av PUFANOX® innebar
att professor Saldeen och hans
forskarteam lyckades skapa en olja,
som bade har hela den feta fiskens
halsoeffekter och dess stabilitet.

Stabilitet (dagar)
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Professor Saldeen gjorde ett enkelt
test. Han tog de 20 vanligaste fiskol-
Jorna, ppnade flaskorna/kapslarna

och ldit dem std morkt i rumstem-
peratur. Ingen av de andra oljorna
klarade sig mer dn 21 dagar. Eskimo-3
klarade sig 200 dagar.

50

200 dagar

Eskimo-3 Pure

10-100 ganger stabilare

Nar Eskimo-3 var fardigutvecklad gjorde professor
Saldeen ett enkelt test. Han tog de 20 vanligaste fisk-
oljorna han kunde finna ute i butikerna, 6ppnade flas-
korna/kapslarna och 1t dem std morkt i rumstempe-
ratur. Samma sak gjordes med Eskimo-3. Malet var att
se hur lange de klarade sig innan de harsknade. Ingen av
de andra oljorna klarade sig mer an 21 dagar. Eskimo-3
klarade sig 200 dagar.?

En intressant upptack var att flera av de oljor som
klarade sig samst gjorde det trots att de innehdll hoga
halter alfa-tokoferol (vanligt E-vitamin). Denna upptdckt
bekraftade att enbart alfa-tokeferol inte fungerar som
harskningsskydd. Senare studier visar att det istallet aren
kombination av alfa-, beta- och gamma-tokoferoler som
bekdmpar harskning och som ocksa finns naturligt i fisk.

PUFANOX® "fangar” de fria radikalerna

Isoflavonoiderna  och tokoferolerna  som finns i
PUFANOX® fungerar som ett skydd kring de fleromattade
omega-3-fettsyrorna. De drar till sig de fria radikalerna
och neutraliserar dessa innan de hinner skada fettsyran.
Darmed behdller omega-3-fettsyran sin biologiska akti-
vitet vilket bl a innebar att det bildas gynnsamma "fett-
syrahormoner” som prostaglandiner, leukotriner mm, d
v s amnen som bekampar inflammationer och ar viktiga
for hela kroppens halsa.

21 dagar
4 dagar

Okoncentrerad olja Koncentrerad olja




KAPITEL 3: VIKTEN AV FETTSYRASAMMANSATTNINGEN
Fettsyrorna - mangfalden har betydelse.

Som tidigare namnts har majoriteten av all forskning och slut-
satserna kring halsoeffekterna avomega-3 grundats pa studier
och erfarenhet av hela den feta fiskens fettsyra-sammansatt-
ning.

For drygt 20 ar sedan borjade dock en del tillverkare att
koncentrera innehallet av tva specifika omega-3-fettsyror,
EPA och DHA. Anledningen var att vissa forskare kunnat visa
att just dessa fettsyror var oerhort viktiga for halsan. Men
precis som vid framstallning av syntetiska lakemedel glomdes
helhets-perspektivet bort.

Man insag inte att hela spektret av naturliga fettsyror i den
feta fisken kunde ha betydelse. Inte bara for stabiliteten, utan
ocksa for upptaget — alltsa for den biologiska kvaliteten.

Effekten ifragasatt

Nu, tjugo ar senare, har man borjat kunna se de langsiktiga

konsekvenserna av detta. Studieresultaten ar inte lika tydliga

langre och flera stora nya rapporter ifragasatter effekterna av -
omega-3, dven pa "erkdnda” omraden som hjarta/karl — fram-

forallt nar oljan anvands under langre tid.*

Resultatet av studier pd koncentrerade
fiskoljor med fokus pd innehdll av EPA och
DHA dr att den enighet som fanns kring
omega-3 och dess hdilsosamma effekter inte
finns pd samma sditt Idingre.

Oljans stabilitet —igen

Professor Tom Saldeen menar att de tvetydiga resultaten
beror pd att studier i stor utstrackning har gjorts pa kemiskt
modifierade fiskoljor. Den samre stabiliteten och avsaknaden
av manga av de naturliga fettsyrorna gor att produktionen av
fria radikaler 6kar (harskningen). Detta tillsammans med att
den biologiska kvaliteten minskar kan vara en viktig orsak till
att den langsiktiga halsoeffekten av omega-3 avtar.

Naturens konstruerade mangfald av fettsyror
har betydelse

Det verkar alltsd som att EPA/DHA, trots hoga koncentrationer
av dessa fettsyror i oljan, pa lang sikt inte kan matcha den feta
fiskens goda egenskaper. Nar man letar efter en forklaring till
detta, kan man konstatera att fet fisk innehaller dver femtio
olika fettsyror. Varje enskild fettsyras betydelse for kroppens
organ ar annu inte klarlagd, trots sextio ars forskning.

Faktum ar att naturlig icke-koncentrerad fiskolja ar lika
avancerad som ett av livets viktigaste livsmedel for mannis-
kans tidiga kroppsutveckling — modersmjolk. Och dessa tva
grundlaggande livsmedel — modersmjolk och fisk - utgor natu-
rens mest komplexa fettsyrasammansattningar, en “ingen-
jorskonst” som utvecklats under miljontals ar.



Faktum dr att naturlig icke-koncentrerad fiskolja dr lika avancerad som ett av livets viktigaste livsmedel fér mdnniskans
tidiga kroppsutveckling — modersmjélk. Och dessa tvd grundldggande livsmedel — modersmjélk och fisk - utgér naturens
mest komplexa fettsyrasammanscttningar, en “ingenjérskonst” som utvecklats under miljontals dr.



KAPITEL 4: SKILLNADERNA MELLAN KONCENTRERAD OCH NATURLIG FISKOLJA

Sa har fordndras strukturen nér en fiskolja koncentreras.

En koncentration av den naturliga fiskoljan som finns i fet
fisk kan inte ske utan en kemisk modifiering. Det kemiska
ingreppet innebar att fettsyra-samansattningen inte
langre ar densamma som i den feta fisken. Fettsyror som
har stor betydelse for saval stabilitet som upptagnings-
férmaga kan forsvinna, t ex omega-7 och omega-9.

Minst 50% fettsyror i naturlig olja

Fiskolja bestar huvudsakligen av triglycerider. En trigly-
cerid kan man saga liknar ett E dar stommen ar en
glycerol och de tre "pinnarna” ar olika fettsyror, t ex
EPA och DHA. "Mittpinnen”, eller position tva som den
kallas, ar extra intressant. Den ar namligen skyddad vid
matsmaltningen och det ar fran denna position som det
snabbaste upptaget av fettsyror sker.

len naturlig fiskolja finns minst 50% av all EPA och DHA
pa just denna lattupptagliga och skyddade position.®

Konstlad, slumpmadssig sammanséttning
Naturlig fiskolja
Minst 50% EPA/DHA pa "mittpinnen”

vid koncentration

For att kunna koncentrera oljan bryts glycerolen bort
med hjalp av en kemisk process sd att fettsyrorna som
sitter pa “"pinnarn” blir fria. Darigenom kan man valja ut
EPA och DHA medan huvuddelen av de Ovriga, natur-
liga fettsyrorna, tas bort. Darefter aterskapar man trigly-
ceriden, d v s satter tillbaka fettsyrorna vid glycerolen
genom en annan kemisk process.

Men da ar det inte langre naturens sinnrika konstruk-
tion, utan en konstlad, slumpmassig sammansattning,
som tar over. Den kan maximalt ge 33% omega-3-fett-
syror pa den viktiga, skyddade position tva. Samtidigt
Okar forekomsten av omega-3 i de andra oskyddade
positionerna, dar de Iatt harsknar, vilket bidrar till den
forsamrade stabiliteten.® Ett flertal studier och doktors-
avhandlingar visar ocksa att denna typ av olja har samre
halsoeffekter i flera avseenden.’

Kemiskt modifierad fiskolja
Max 33% EPA/DHA pa "mittpinnen”

Schematisk beskrivning av hur EPA/DHA i hogre utstrickning foredrar den viktiga mittpositionen i triglyceriden i naturlig

fiskolja jamfort med kemiskt modifierad fiskolja.

Mittpositionen dr alltsd viktig for upptaget av

omega-3, eftersom dd dr fettsyran skyddad vid

matsmdltningen, och det dr i denna position som det

huvudsakliga upptaget av omega-3 sker.



KAPITEL 5: STABILITET OCH HARSKNING

Stabilitet hos fiskolja betyder formaga att inte héarskna.

Alla fleromattade fettsyror borjar oxidera (harskna)
nar de utsatts for syre och varme — det enda sattet att
undvika det ar att stabilisera oljan. Processen startar
redan nar oljan produceras, alltsd i fangstlandet, och
tilltar genom beredningsprocessen och fortsatter dven
efter att vi konsumerat den.

Den I6mska hdrskningens effekt

Det avgorande problemet med en olja som harsknar —
forutom att den "smakar fisk” i negativ bemarkelse — ar
att den ger oonskad effekt aven inne i kroppen. Fettsy-
rorna byggs in i alla kroppens cellmembraner och finns
kvar dar under lang tid, upp till flera manader.® Under
den tiden utsatts de bade for syre och for varme (37 °C).
Ju mer oljan oxiderar, desto mer belastas kroppens eget
antioxidativa system.

Kanner man fisksmak i munnen, dr alltsd oxidations-
processen i full gdng och oljan bor inte konsumeras.®
Kroppens formdga att tillgodogora sig de nyttiga fett-
syrorna minskar, eftersom en oxiderad olja andrar sin
karaktar. Men annu viktigare ar att harskningen kan
paverka den langsiktiga halsoeffekten negativt.

Jamforelse med och utan Pufanox

Man har bl a gjort forsék pa rattor, som under 18 dagar
antingen fick en diet rik pa Eskimo-3 med Pufanox, eller
en liknande fiskolja med enbart E-vitamin. Studien visade
att den "vanliga” fiskoljan 6kade harskningen bade i blod-
plasman och i hjartmuskeln, medan gruppen som fick
Eskimo-3 med Pufanox inte fick denna 6kning.2

Det ar darfor det ar sa viktigt att ha kontroll 6ver hela
produktionen — fran baten fram till vad som hander i
kroppens syrerika milj6. Det ar bland annat detta som gor
Eskimo-3 Pure sa unik.

Ar inte fiskoljan skyddad mot hirskning, mirks det i kroppen.

Effekt av 18 dagars diet med fiskolja, utan och med Pufanox.
Ju lagre virde desto hdlsosammare.

150

75
Normalt
varde

50

Fiskolja
med
25 Vitamin E
0

Fiskolja
med
PUFANOX

Vid forsok pd rattor visade det sig att hérskningen kunde spdras tydligt inne i kroppen. Det
man mdtte var malondialdehyd i hjirtat (mmol/g), ett Gmne som bildas ndr syre angriper

fleromdttade fetter.



KAPITEL 6: ANALYS AV HARSKNING | OLIKA FISKOLJOR

Sa har mycket kan harskningseffekten skilja sig
mellan olika fiskoljor.

Under dren har atskilliga studier gjorts pa fiskoljors
férmaga att inte harskna. Hundratals oljor har analyse-
rats enligt en europeisk standardiserad metod. Bland
annat har de mest kanda svenska varumarkena genom-
gatt ett flertal analyser. Det intressanta &r att oberoende
av vilka oljor som testats dr det alltid en som star i en
sarstallning — Eskimo-3 Pure.**

Det som kontrolleras ar dels hur frascha (stabila)
oljorna ar nar de 6ppnas och utsatts for syre, dels i vilket
skick de ar efter 30 dagar i rumstemperatur (vilket liknar
den miljé som oljorna utsatts for i kroppen, fast dar ar
det varmare). Det man mater ar andelen peroxider, som
ar forsta steget i harskningsprocessen. Det etablerade
gransvardet for peroxider ar max 10 meq/kg.*?

Tabellen avser peroxidhalt mEq/kg, gransvérde 5 (GOED)
eller 10 (European Pharmacopoeia).

Héarskning mEq/kg

125

100

75

50

25

10 mEq/kg
5 mEq/kg 0
I
Eskimo-3 Eskimo-3 Eskimo-3
Pure, flytande Pure, kapslar Kids

Annan
fiskoljaD

Annan
fiskolja D

Annan
fiskolja D

Annan
fiskolja C

Annan
fiskolja E

Ndr man studerar stabiliteten (d v s formdgan att inte hérskna) bland de vanligaste varumdirkena i Sverige, blir skillnaden
pataglig. Det dir bara Eskimo-3 Pure som klara savdl peroxidgrdnsen 5 meq/kg (enligt GOED, den internationella organi-
sationen for EPA och DHA) och 10 mEq/kg (European Pharmacopoeia, standarden for likemedelsrenheter).
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Du kan ldsa mer om Eskimo-3 pa informations-sajten "www.naturbiblioteket.se”. Dar finns ocksd méjlighet att ladda
ner ytterligare exemplar av den har skriften. Det finns ocksa lank till den fullstdndiga referenslistan for eskimo-3.
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Vill du veta mer om kosttillskott eller
vaxtbaserade lakemedel?

Intresset for egenvard och for naturbaserade preparat har
Okat markant under de senaste aren. Intresset ar stort, men
kunskapen ar fortfarande i manga fall for dalig. Det behdvs
mycket information och jag forsoker bidra med 6kad kunskap
sa gott jag kan genom bl a Naturbiblioteket.se.

Ga in pa www.naturbiblioteket.se. Dar finns beskrivning av
substanser och deras verkningsmekanism. Vetenskapliga refe-
renser, som bekraftar de naturbaserade medlens effekt, finns
pa sidan "www.medref.se” eller "www.medicinreferenser.se”.
Fran de sidorna kan man ocksa na flera av de refererade skrif-
terna i digital form eller atminsone i abstract-format.
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