
Fiskolja och omega-3. 

Inte så enkelt och självklart
som man kan tro.

Vad är forskarna eniga om och var går åsikterna isär?

Vad hände när man koncentrerade fiskolja?

Vad händer när omega-3- fettsyrorna utsätts för syre i kroppen?

Stabiliteten – hur viktig är den och varför?
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Tolkningen av begreppet omega-3 är olika för olika 
människor. Mycket beroende på när man först nåddes 
av budskapet om den positiva hälsoeffekten av omega-
3-familjens fettsyror. 

De första meddelandena om den smått otroliga bety-
delsen för många av kroppens funktioner, som omega-
3-tillförsel innebär, byggde på användning av den livs-
nödvändiga modersubstansen i omega-3-familjen: 
alfa-linolensyra. Men man upptäckte relativt snart att 
det inte går att ta för givet, att alfa-linolensyra byggs om 
i kroppen till de nödvändiga omega-3-komponenterna 
EPA och DHA och deras efterföljare. Enzymsystemet i 
kroppen ”räcker helt enkelt inte till” hos alla människor. 
Ett stort, och ofta oundvikligt, intag av omega-6-fett 
lägger beslag på enzymtillgången.

Fet fisk källan

När man då letade efter en naturlig källa till EPA och DHA 
fann man den i köttet hos feta fiskar, sådana som kunde 
leva i kalla vatten, och som hade tillgång till föda i form av 
alger och marina svampar – kända för sitt rika innehåll av 
just EPA och DHA. 

Så långt är allt gott och väl. Men i sin entusiasm över 
att ha tillgång till ett EPA och DHA-rikt material började 
man att kemiskt modifiera fiskoljan. Man lyckades öka 
koncentrationen av dessa två komponenter till över 70 
procent, i jämförelse med den naturliga fiskoljans maxi-
malt 38-procentiga innehåll av omega-3. Och det tog 
flera år innan man förstod konsekvensen. 

Effekten motsägelsefull

Den kemiskt modifierade varianten hade inte samma 
medicinska egenskaper som den naturliga fiskoljans 
rikligare innehåll och mångfald. Resultaten av medi-
cinska studier blev motsägelsefulla. Förståelsen innebar 
följande: för att det åter skulle bli möjligt att visa att 
”omega-3-familjens fettsyror är den bästa medicinen för 
hjärt/kärl-systemet” måste man utvidga begreppet och 
tala om ”den feta fiskens fettsyrainnehåll” i sin naturliga 
mättnadsgrad.

Är vi då tillbaka till naturlig fiskolja igen? Svaret är 
ja, men det visar sig att andra svårigheter lurar bakom 
hörnet. Det är stora skillnader mellan olika fiskoljor.  Och 
frågan är: vad har detta för konsekvenser? 

Även naturliga fiskoljor är olika

Det har att göra med hur oljan framställs, hur känslig 
den är för oxidation (härskning) och hur den tas upp av 
kroppen. Helt enkelt den kemiska kvaliteten och därmed 
den biologiska effekten. Speciellt viktigt blir det om man 
intar omega-3 under en längre tid. Då kan det handla om 
skillnaden mellan stor nytta och ingen nytta alls! 

Detta – att fiskoljor inte är lika – har inte uppmärk-
sammats tillräckligt förrän nu. Bakgrunden är att vissa 
studier på omega-3 visar mycket goda effekter på hjärta 
och kärl medan andra inte visar någon effekt alls. Många 
har därför börjat tvivla på den skyddande effekten av 
omega-3 – när det faktiskt i stället är kompositionen och 
kvaliteten som skall ifrågasättas.

Stabilitet och härskning centralt

Professor Tom Saldeen – rättsmedicinare, biokemist och 
skaparen av Eskimo-3 – har länge kämpat för sin åsikt att 
kvalitet och stabilitet har den allra största betydelse för 
långsiktiga hälsoeffekter. Även vissa myndigheter har 
uttryckt sin oro: oxideringen av omega-3-fettsyror är ett 
ökande bekymmer, eftersom det minskar hälsoeffek-
terna av fiskolja i kosttillskott. 

Men en sak till är viktig: det står nu klart att de kemiskt 
modifierade fiskoljepreparaten med höga koncentra-
tioner av EPA och DHA inte har samma medicinska effekt 
på hjärta/kärl, som de ”naturliga” fiskoljepreparaten har.

Det är mot denna bakgrund som omega-3-skolan foku-
serar på två saker:

1. vikten av stabilitet för att undvika härskning i fiskolja 
som man äter, samt

2. skillnaden mellan naturlig fiskolja och kemiskt modifie-
rade fiskoljor med hög 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 framför allt i linfrö, men också i nötter, särskilt 
i valnöt. Människan kan inte bilda alfa-linolensyra, 
tillgång till den är ”livsnödvändig”.

Faktaruta 2.
Från alfa-linolensyra kan vi i kroppen bilda de för 
vårt välbefinnande ”nödvändiga” fettsyrorna EPA 
och DHA, men bara i begränsad omfattning. 
Tillskott av dem rekommenderas av medicinska skäl.

Faktaruta 3.
Modersubstansen till omega-6 fettsyror heter linol-
syra och finns rikligt i oljeväxter, såsom nattljusolja, 
majsolja och bomullsfröolja. Linolsyra är också livs-
nödvändig. Den metaboliseras i kroppen till flera 
omega-6 fettsyror, varav GLA (gamma-linolen-
syra) och AA (arakidonsyra) är mest omtalade. Från 
arakidonsyra bildas pro-inflammatoriska trombox-
aner, prostaglandiner och leukotriner.

FÖRORD

Det är skillnad på omega-3 och omega-3.
Därför denna sammanfattning av den senaste forskningen.



Rosenrot
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Färsk fisk luktar inte illa. Det är först när härskningsprocessen 
startar som fisk börjar lukta och smaka illa.

Den bästa fiskoljan framställs från små fiskar, som lever i 
de djupa havens kalla vatten. De får sitt innehåll av omega-3 
familjens fettsyror - huvudsakligen EPA och DHA - genom att 
livnära sig på alger och marina svampar.
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K APITEL 1: FET TSYR ASAMMANSÄT TNING

Idag råder enighet om vikten av 
hela den feta fiskens fettsyrasammansättning.

Men osäkerhet om nyttan av enbart EPA och DHA.

1971 är ett landmärke för 
omega-3. Då publicerades 
den första studien som 
visade sambandet mellan 
en diet på fet fisk och hjärta/
kärl-hälsa. Studien, som 
publicerades i tidskriften The 
Lancet, sände nya signaler 
till det medicinska etablis-
semanget. Bakom studien 
fanns två unga danska 
läkare, Jörn Dyberg och Hans 
Olaf Bang, som fascinerats 
av det faktum att eskimåer 
– trots ett högt fettintag – 
inte drabbades av hjärt/kärl-
sjukdomar.

Ända fram till mitten av 
1990-talet var majoriteten av all forskning och slutsat-
serna kring hälsoeffekterna grundade på studier och 
erfarenhet av hela den feta fiskens fettsyra-innehåll.1

Det är skillnad på omega-3 och omega-3

Omega-3 uppfattas idag som ett ”substansnamn”. Få 
personer vet hur stor skillnaden är mellan olika omega-3-
oljor och vad detta betyder för kroppen. 

Och skillnaderna är stora. Det har att göra med vilken 
fisk som används och hur den fiskas, hur oljan framställs, 
sammansättningen av den, hur känslig den är för oxida-
tion (härskning) och hur den tas upp av kroppen. Helt 
enkelt den biologiska kvaliteten. Speciellt viktigt blir det 
om man äter omega-3 under en längre tid. Då kan det 
faktiskt handla om skillnaden mellan nytta och onytta! 2

Svensk forskning och 
utveckling mycket 

betydelsefull

I början av 80-talet kom 
Uppsala-professorn Tom 
Saldeen i kontakt med fors-
karna Dyberg och Bang, 
som hade upptäckt omega-
3-fettsyrornas hälsobring-
ande effekter. De hade, 
genom att studera eski-
måerna, kunnat konstatera 
att en diet rik på fet fisk, 
val och säl gjorde att de 
slapp många av västvärl-
dens välfärdssjukdomar 
som hjärt/kärl-sjukdomar, 
reumatisk värk mm. 

För professor Saldeen blev det därför uppenbart att 
man skulle sträva efter att framställa en fiskolja, som 
så nära som möjligt speg-
lade den feta fiskens fettsy-
rainnehåll. Det vill säga en 
icke koncentrerad olja, som 
innehåller hela den naturliga 
mångfalden av fettsyror.

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

Idag är Eskimo-3 Pure en av 

världens mest väldokumenterade 

fiskoljor. Den har använts i 

7 doktorsavhandlingar, 28 kliniska 

studier och mer än 130 

vetenskapliga arbeten.

Tom Saldeen



K APITEL 2: OMEGA-3-FET TSYROR

Professorn som såg möjligheten i 
att rädda liv med omega-3.
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Professor Tom Saldeen blev i början av 1980-talet fasci-
nerad av forskningsrapporterna om den goda hjärt/kärl-
hälsa som t ex eskimåer uppvisade. Förklaringen låg i 
deras kost – mycket fet fisk och marina däggdjur från de 
kalla haven.

Som patolog och rättsmedicinare kunde Tom Saldeen 
och hans forskarkolleger se att svenskar som avlidit 
i plötslig hjärtdöd hade brist på omega-3-fettsyror i 
hjärtat. Just dessa fettsyror, som eskimåerna hade så 
gott om i kroppen.

Upptäckten av detta samband blev startskottet för en 
forskning som givit en klarare bild och ökad förståelse för 
omega-3-fettsyrornas betydelse för vår hälsa.

Kvalitetsproblem som måste lösas

När professor Saldeen påbörjade sina studier infann 
sig dock ett stort problem: Omega-3 oljan som fanns 
att tillgå smakade så illa att den var svår att använda 
i flytande form – en administrationsform som Tom 
Saldeen ansåg vara viktig. Orsaken till den dåliga smaken 
var att oljan härsknade.  Förutom att det gav dålig smak, 
påverkade härskningen också effekten i kroppen nega-
tivt. 

Steg ett blev att hitta en metod att stabilisera oljan 

Slutsatsen Tom Saldeen drog var att härskningen måste 
förhindras. En viktig del i detta arbete blev att återskapa 
det skyddssystem av antioxidanter som försvinner när 
fiskolja renas. Ett arbete som tog nära tio års tid. Resul-
tatet blev PUFANOX® – ett natur-
ligt skyddssystem som ersätter de 
antioxidanter som alltid försvinner 
vid reningen av oljan, hur skonsam 
denna än är.

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

10-100 gånger stabilare

När Eskimo-3 var färdigutvecklad gjorde professor 
Saldeen ett enkelt test. Han tog de 20 vanligaste fisk-
oljorna han kunde finna ute i butikerna, öppnade flas-
korna/kapslarna och lät dem stå mörkt i rumstempe-
ratur. Samma sak gjordes med Eskimo-3. Målet var att 
se hur länge de klarade sig innan de härsknade. Ingen av 
de andra oljorna klarade sig mer än 21 dagar. Eskimo-3 
klarade sig 200 dagar.3 

En intressant upptäck var att flera av de oljor som 
klarade sig sämst gjorde det trots att de innehöll höga 
halter alfa-tokoferol (vanligt E-vitamin). Denna upptäckt 
bekräftade att enbart alfa-tokeferol inte fungerar som 
härskningsskydd. Senare studier visar att det istället är en 
kombination av alfa-, beta- och gamma-tokoferoler som 
bekämpar härskning och som också finns naturligt i fisk. 

PUFANOX® ”fångar” de fria radikalerna

Isoflavonoiderna och tokoferolerna som finns i 
PUFANOX® fungerar som ett skydd kring de fleromättade 
omega-3-fettsyrorna. De drar till sig de fria radikalerna 
och neutraliserar dessa innan de hinner skada fettsyran. 
Därmed behåller omega-3-fettsyran sin biologiska akti-
vitet vilket bl a innebär att det bildas gynnsamma ”fett-
syrahormoner” som prostaglandiner, leukotriner mm, d 
v s ämnen som bekämpar inflammationer och är viktiga 
för hela kroppens hälsa.

Professor Saldeen gjorde ett enkelt 
test. Han tog de 20 vanligaste fiskol-
jorna, öppnade flaskorna/kapslarna 

och lät dem stå mörkt i rumstem-
peratur. Ingen av de andra oljorna 

klarade sig mer än 21 dagar. Eskimo-3 
klarade sig 200 dagar.



K APITEL 3: VIK TEN AV FET TSYR ASAMMANSÄT TNINGEN

Fettsyrorna - mångfalden har betydelse.

Som tidigare nämnts har majoriteten av all forskning och slut-
satserna kring hälsoeffekterna av omega-3 grundats på studier 
och erfarenhet av hela den feta fiskens fettsyra-sammansätt-
ning. 

För drygt 20 år sedan började dock en del tillverkare att 
koncentrera innehållet av två specifika omega-3-fettsyror, 
EPA och DHA. Anledningen var att vissa forskare kunnat visa 
att just dessa fettsyror var oerhört viktiga för hälsan. Men 
precis som vid framställning av syntetiska läkemedel glömdes 
helhets-perspektivet bort. 

Man insåg inte att hela spektret av naturliga fettsyror i den 
feta fisken kunde ha betydelse. Inte bara för stabiliteten, utan 
också för upptaget – alltså för den biologiska kvaliteten.

Effekten ifrågasatt

Nu, tjugo år senare, har man börjat kunna se de långsiktiga 
konsekvenserna av detta. Studieresultaten är inte lika tydliga 
längre och flera stora nya rapporter ifrågasätter effekterna av 
omega-3, även på ”erkända” områden som hjärta/kärl – fram-
förallt när oljan används under längre tid.4 

Oljans stabilitet – igen

Professor Tom Saldeen menar att de tvetydiga resultaten 
beror på att studier i stor utsträckning har gjorts på kemiskt 
modifierade fiskoljor. Den sämre stabiliteten och avsaknaden 
av många av de naturliga fettsyrorna gör att produktionen av 
fria radikaler ökar (härskningen). Detta tillsammans med att 
den biologiska kvaliteten minskar kan vara en viktig orsak till 
att den långsiktiga hälsoeffekten av omega-3 avtar.

Naturens konstruerade mångfald av fettsyror 
har betydelse

Det verkar alltså som att EPA/DHA, trots höga koncentrationer 
av dessa fettsyror i oljan, på lång sikt inte kan matcha den feta 
fiskens goda egenskaper. När man letar efter en förklaring till 
detta, kan man konstatera att fet fisk innehåller över femtio 
olika fettsyror. Varje enskild fettsyras betydelse för kroppens 
organ är ännu inte klarlagd, trots sextio års forskning. 

Faktum är att naturlig icke-koncentrerad fiskolja är lika 
avancerad som ett av livets viktigaste livsmedel för männis-
kans tidiga kroppsutveckling – modersmjölk. Och dessa två 
grundläggande livsmedel – modersmjölk och fisk - utgör natu-
rens mest komplexa fettsyrasammansättningar, en ”ingen-
jörskonst” som utvecklats under miljontals år. 

Resultatet av studier på koncentrerade 

fiskoljor med fokus på innehåll av EPA och 

DHA är att den enighet som fanns kring 

omega-3 och dess hälsosamma effekter inte 

finns på samma sätt längre.
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Faktum är att naturlig icke-koncentrerad fiskolja är lika avancerad som ett av livets viktigaste livsmedel för människans 
tidiga kroppsutveckling – modersmjölk. Och dessa två grundläggande livsmedel – modersmjölk och fisk - utgör naturens 
mest komplexa fettsyrasammansättningar, en ”ingenjörskonst” som utvecklats under miljontals år. 



K APITEL 4: SKILLNADERNA MELL AN KONCENTRER AD OCH NATURLIG FISKOL JA

Så här förändras strukturen när en fiskolja koncentreras.

En koncentration av den naturliga fiskoljan som finns i fet 
fisk kan inte ske utan en kemisk modifiering. Det kemiska 
ingreppet innebär att fettsyra-samansättningen inte 
längre är densamma som i den feta fisken. Fettsyror som 
har stor betydelse för såväl stabilitet som upptagnings-
förmåga kan försvinna, t ex omega-7 och omega-9.

Minst 50% fettsyror i naturlig olja

Fiskolja består huvudsakligen av triglycerider. En trigly-
cerid kan man säga liknar ett E där stommen är en 
glycerol och de tre ”pinnarna” är olika fettsyror, t ex 
EPA och DHA.  ”Mittpinnen”, eller position två som den 
kallas, är extra intressant. Den är nämligen skyddad vid 
matsmältningen och det är från denna position som det 
snabbaste upptaget av fettsyror sker. 

I en naturlig fiskolja finns minst 50% av all EPA och DHA 
på just denna lättupptagliga och skyddade position.5

Konstlad, slumpmässig sammansättning 

vid koncentration

För att kunna koncentrera oljan bryts glycerolen bort 
med hjälp av en kemisk process så att fettsyrorna som 
sitter på ”pinnarn” blir fria. Därigenom kan man välja ut 
EPA och DHA medan huvuddelen av de övriga, natur-
liga fettsyrorna, tas bort. Därefter återskapar man trigly-
ceriden, d v s sätter tillbaka fettsyrorna vid glycerolen 
genom en annan kemisk process.

Men då är det inte längre naturens sinnrika konstruk-
tion, utan en konstlad, slumpmässig sammansättning, 
som tar över. Den kan maximalt ge 33% omega-3-fett-
syror på den viktiga, skyddade position två. Samtidigt 
ökar förekomsten av omega-3 i de andra oskyddade 
positionerna, där de lätt härsknar, vilket bidrar till den 
försämrade stabiliteten.6 Ett flertal studier och doktors-
avhandlingar visar också att denna typ av olja har sämre 
hälsoeffekter i flera avseenden.7

Mittpositionen är alltså viktig för upptaget av 

omega-3, eftersom då är fettsyran skyddad vid 

matsmältningen, och det är i denna position som det 

huvudsakliga upptaget av omega-3 sker.

8

Naturlig fiskolja
Minst 50% EPA/DHA på ”mittpinnen”

Kemiskt modifierad fiskolja
Max 33% EPA/DHA på ”mittpinnen”

Schematisk beskrivning av hur EPA/DHA i högre utsträckning föredrar den viktiga mittpositionen i triglyceriden i naturlig 
fiskolja jämfört med kemiskt modifierad fiskolja.



K APITEL 5: STABILITET OCH HÄRSKNING

Stabilitet hos fiskolja betyder förmåga att inte härskna.

Alla fleromättade fettsyror börjar oxidera (härskna) 
när de utsätts för syre och värme – det enda sättet att 
undvika det är att stabilisera oljan. Processen startar 
redan när oljan produceras, alltså i fångstlandet, och 
tilltar genom beredningsprocessen och fortsätter även 
efter att vi konsumerat den. 

Den lömska härskningens effekt

Det avgörande problemet med en olja som härsknar – 
förutom att den ”smakar fisk” i negativ bemärkelse – är 
att den ger oönskad effekt även inne i kroppen. Fettsy-
rorna byggs in i alla kroppens cellmembraner och finns 
kvar där under lång tid, upp till flera månader.8 Under 
den tiden utsätts de både för syre och för värme (37 °C). 
Ju mer oljan oxiderar, desto mer belastas kroppens eget 
antioxidativa system. 

Känner man fisksmak i munnen, är alltså oxidations-
processen i full gång och oljan bör inte konsumeras.9 

Kroppens förmåga att tillgodogöra sig de nyttiga fett-
syrorna minskar, eftersom en oxiderad olja ändrar sin 
karaktär. Men ännu viktigare är att härskningen kan 
påverka den långsiktiga hälsoeffekten negativt.

Jämförelse med och utan Pufanox

Man har bl a gjort försök på råttor, som under 18 dagar 
antingen fick en diet rik på Eskimo-3 med Pufanox, eller 
en liknande fiskolja med enbart E-vitamin. Studien visade 
att den ”vanliga” fiskoljan ökade härskningen både i blod-
plasman och i hjärtmuskeln, medan gruppen som fick 
Eskimo-3 med Pufanox inte fick denna ökning.10

Det är därför det är så viktigt att ha kontroll över hela 
produktionen – från båten fram till vad som händer i 
kroppens syrerika miljö. Det är bland annat detta som gör 
Eskimo-3 Pure så unik.
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Är inte fiskoljan skyddad mot härskning, märks det i kroppen.

Vid försök på råttor visade det sig att härskningen kunde spåras tydligt inne i kroppen. Det 
man mätte var malondialdehyd i hjärtat (mmol/g), ett ämne som bildas när syre angriper 
fleromättade fetter.



K APITEL 6: ANALYS AV HÄRSKNING I OLIK A FISKOL JOR

Så här mycket kan härskningseffekten skilja sig 
mellan olika fiskoljor.

Under åren har åtskilliga studier gjorts på fiskoljors 
förmåga att inte härskna. Hundratals oljor har analyse-
rats enligt en europeisk standardiserad metod. Bland 
annat har de mest kända svenska varumärkena genom-
gått ett flertal analyser. Det intressanta är att oberoende 
av vilka oljor som testats är det alltid en som står i en 
särställning – Eskimo-3 Pure.11

Det som kontrolleras är dels hur fräscha (stabila) 
oljorna är när de öppnas och utsätts för syre, dels i vilket 
skick de är efter 30 dagar i rumstemperatur (vilket liknar 
den miljö som oljorna utsätts för i kroppen, fast där är 
det varmare). Det man mäter är andelen peroxider, som 
är första steget i härskningsprocessen. Det etablerade 
gränsvärdet för peroxider är max 10 mEq/kg.12

När man studerar stabiliteten (d v s förmågan att inte härskna) bland de vanligaste varumärkena i Sverige, blir skillnaden 
påtaglig. Det är bara Eskimo-3 Pure som klara såväl peroxidgränsen 5 mEq/kg (enligt GOED, den internationella organi-
sationen för EPA och DHA) och 10 mEq/kg (European Pharmacopoeia, standarden för läkemedelsrenheter).
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eller 10 (European Pharmacopoeia).
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Du kan läsa mer om Eskimo-3 på informations-sajten ”www.naturbiblioteket.se”. Där finns också möjlighet att ladda 
ner ytterligare exemplar av den här skriften. Det finns också länk till den fullständiga referenslistan för eskimo-3.
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