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Fedt i kosten

e Energi - specielt ved behov for kost med hgj energidensitet
e Essentielle fedtsyrer

e Fedtoplgselige vitaminer (A, D & E)

Primeert triglycerid : Glycerol med fedtsyrer
- Meaettede (SFA)
- Enkeltumeettede (MUFA, typisk omega-9 fedtsyrer)

- Flerumaettede (PUFA=essentielle omega-6 & -3 fedtsyrer)
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Kilder til umaettede fedtsyrer i kosten

= omega-9 fedtsyrer (MUFA), primeert oliesyre fra oliven og rapsolie

Essentielle fedtsyrer:
— Kort-kaedede PUFA fra planter, primeaert olie
omega-6 PUFA - linolsyre (I.A) primeert:
Majsolie, solsikkeolie og tidselolie

omega-3 PUFA - a-linolensyre ( ) primeert:
Hgrfrgolie, rapsolie og soyaolie
Ngdder, baer og grgnne plantedele

- Lang-kaedede PUFA fra dyr
omega-6 LCPUFA - arakidonsyre (AA)

omega-3 LCPUFA - eikosapentaen- og dokosahexaensyre (EPA & DHA)
specielt fra marine fgdevarer (fisk, skalddyr, saeler & hvaler)
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PUFA-metabolisme & indbygning i kroppen

Kost Omega-6 Omega-3 Kost
~8g/d l (AI.A) ~2g/d
l A6-desaturase l
l (FADS) l _
0,3g/d AA . EPA

A6-desaturase

(FADS) - 0,2-0,6 g/d
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Sammenligning af omega-3 PUFA
fra plante- & fiskeolie

MAND

ALA
m EPA
m DHA

% af plasma fedtsyrer

1

0 -

Kontrol Horfrgolie Fiskeolie Hor+fiskeolie

Indtag (g/d):

1IO 14[O 1,0 14,0
DHA+EPA 0,1 0,1 2,7 2,7

Data fra Mantzioris et al. Am J Clin Nutr 59:1304-9, 1994 .
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Essentielle fedtsyrer - Mangelsymptomer

Generel mangel:
Tor hud og hartab

Hgj vandfordampning
Nedsat vaekst

Nedsat immunfunktion
Nedsat fertilitet

Specifik omega-3 PUFA-mangel: =
Nedsat sesedproduktion 125
Tarst, gget vandladning & blodtryk —

Langsom synsudvikling
Neurologiske symptoms

Middelarterielt blodtryk
(mmHg)
.
o

105 1
100 ]:
95

Kontrol Delvis mangel Mangel

Data fra Armitage et al. PNAS 2003 ®
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DHA fremmer synsudviklingen hos spaadbgrn
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73 preemature spaedbgrn (fgdselsveegt ~1,3 kg) delt i 3 modermaelkserstatningsgrupper:
Majsolie (LA) Soyaolie (LA & ) Soya+fiskeolie (LA, ALA & EPA+DHA)

Sammenligningskurve fra ammede bgrn
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SUNDHEDSFREMME

&

KLINISKE EFFEKTER

Sted og dato
Dias 8
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Fisk er sundt - det reducerer risiko for hjertedod
Meta-analyse af 17 kohortestudier (315.812 personer & 16 ars opfglgning)
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| Dosis-responseanalyse indikerer at
s | hjertedgdeligheden falder med 6%
* | nar fiskeindtaget gges med 15 g/d
! (RR=0.94; 95% CI 0.90-0.98).
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Zheng et al. Pub Health Nutr. 15:725-37, 2012 @
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Bradford-Hill evidensvurdering

Konsistent tids-sammenhaeng: Arsag for virkning

Sandsynlig forklaring:
e Plausibilitet: Sandsynligt ud fra biologisk viden
e Analogi/Preecedens: Lignende sammenhang i andre dyrearter
eller af et lignede stof.

Empirisk evidens — observeret sammenhang:
e Specificitet: Entydig sammenhangen mellem eksponering og
udfald (geelder ikke for livsstilssygdomme)
e Association: Sammenfald i eendringer (jo staerkere, jo bedre)
e Dosis-respons: @get eksponering->gget incidens (evt. maetning)

Eksperimentel evidens:
e Konsistens mellem flere undersggelser - flere befolkninger
e Interventionsundersggelse uden fejltolkningsmuligheder,
der har vist at gget eksponering resulterer i gget udfald.
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Eksperimentel evidens for sammenhang mellem
omega-3 PUFA & kardiovaskulaere sygdomme:

| — R
Outcomes Number of Number of Numberof  Unit RR (95% Cl)
studies subjects avants GAV N LIG S KADE LIG
Total Mortality'") 15 ACTs 20290 1916  n-3 PUFA i 0.83 0.68-1.00
supplements |
vs. control i
CVD death(21%) 11 RCTs 39044 2284  n-3 PUFA a 0.87 0.78-0.95
supplements '
vs. control i
Total CHD (18 29 PCs 363228  NR  High vs. low B 0.81 0.70-0.92
quantile of fish !
intake !
CHD death!"! 15 PCs + 4RCTs 350808 4821 250mg/d vs. 'S i 0.64 0.50-0.80
none !
Sudden 8 RCTs 37796 969 n-3 PUFA ¢ 0.87 0.76-0.99
cardlac death(215) supplements !
vs. control :
Total stroke (2120 9 RCTs 31255 243 n-3 PUFA | 4 1.17 0.91-1.51
supplements |
vs. control '
Total stroke(210) 8 PCs 200575 3491 S5+/wk vs. <1/mo v — 0.69 0.54-0.88
of fish intake !
Ischemic stroke!2'0) 3PCs 154337 1138 5+/wk vs. <1/mo 4 ' 0.65 0.46-0.93
of fish intake |
Hemorrhagic 3PCs 1544337 548 S+/wk vs. <1/mo Q 0.80 0.44-1.47
stroke (210) of fish intake :
. o © - ~ L I‘D_
(-] L] (-] - - -
bipe

Mozaffarian & Wu. J Am Coll Cardiol 58:2047-67, 2011



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/core/lw/2.0/html/tileshop_pmc/tileshop_pmc_inline.html?title=Click on image to enlarge&p=PMC3&id=3053375_pone.0017706.g002.jpg
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?cmd=search&db=PubMed&term= Kulkarni+A[auth]
http://www.sciencedirect.com/science/journal/07351097
http://www.sciencedirect.com/science/journal/07351097/58/20

UNIVERSITY OF COPENHAGEN Enhedens navn

Eksperimentelt viste effekter af omega-3 PUFA
pd hjertekarsygdomsrisikomarkgrer:
(mulige forklaringer)

Nedsat plasma-triglycerid:
Maximal effekt 10-33% reduktion

Lineaer dosis respons fra 0-7 g omega-3 fedtsyrer per dag

Nedsat blodtryk & lavere puls:
Maximal effekt ~5 mmHg pa systolisk blodtryk

Lineaer dosis-respons fra 0-0,75 g omega-3 fedtsyrer per dag

Blodfortynding/nedsat koagulation:
Blgdningstid forlaenget fra ca. 4 til ca. 8 min

Kun relevant <4 g omega-3 fedtsyrer per dag
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Effekt af fiskeolie pd gigtsmerter
Resultat af to meta-analyser af den publicerede litteratur

Antal
smertende Morgen NSAID
led stivhed forbrug Smerte

m 17 RCT i patienter
med gigt eller
andre ledsmerter

_0,3 P=0.03

m 10 RCT i patienter
med rheumatoid
artritis (ledegigt)
(n=370)

-0,4

-0,5 Virksom dosis:
2.7 g omega-3 PUFA

P=0.011 per dag

Standardiseret middelforskel fra placebo-gruppe

-0,6

Baseret pa data fra Goldberg & Katz. Pain 2007 & Lee et al. Arch Med Res 2012
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KLOGE, TYNDE, ROLIGE, LYKKELIGE,
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Kilder til omega-3 PUFA-indtag i bgrn

Modermeaelk:
Indtag hos fuldt ammet 6-méaneders spaedbarn = ~0,15 g DHA/dag
(~11/d med ~40 g fedt/Il, heraf i DK ~0,4 % DHA)

Fisk:
En typisk dansk bgrneration = ~0,12 g DHA/dag
(10 g middelfed laks ~5 g fedt/100 g, heraf ~1,2 g DHA/100 g fisk)

Fiskeolie:

Bornekapsler anbefalet dosis = 0,05-0,2 g DHA/dag
Traditionel nordisk torskelevertran = ~0,8 g DHA/dag
(1 teskefuld = 5 ml, heraf 20% DHA)

Planteolier:

Typisk indtag = ~1,2 g ALA/dag
Horfrgolie-tilskud (5 ml) = ~3 g ALA/dag
Borneolie anbefalet dosis = 9 g ALA/dag
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Mendelsk "randomisering” - Effekten af amning p3a IQ
afhanger af fedtsyremetabolisme genoptype (i FADS)

FADS variant allel (GG):
Mindre omdannelse af ALA til DHA en i CC
Teoretisk stgrre gavn af DHA-indtag (amning)

_ 1104 Fedt 1990-92
Pt. 3 studier som alle

viser interaktion mellem
amning og FADS- o
genotype (p<0.05) bl.a.
Steer et al. (2010) T
UK kohorte, n=5934 ]
Reduceret IQ i bgrn af
genotype GG, som ikke
ammes ( ) -
(~6 IQ-points)
e ¢

IQ ved 8 ar
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Sammenhang mellem moderens fiskeindtag &
bagrns udvikling — gavnlig i det relevante interval

@ 2

= 1,8

01,6

514 Risiko for at veaere

= blandt dem med

o 1,2 lavest IQ ved 8 ar

= 1 - m ALSPAC

£0,8 - m BSMB

o . Chance for at have
= 0,6 o ) .
[© naet flere milepaele i
o 0,4 - udvikling ved 12 ar
©

© 0,2 -

© 0 Skadelig effekt af fisk

pga. kviksglv & anden
- 2 3 4 > forurening???
Moderens fiskeindtag (Kvartiler, min=0, max>300 g/uge) == _>

Baseret pa data fra:
Hibbeln et al. Lancet 369:578-85, 2007 & Oken et al. AJCN 88:789-96, 2008
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Resumeé

Omega-3 PUFA’en DHA har essentielle funktioner

Omega-3 fra planteolie er ikke lige sa effektive som dem fra
fisk

Der kraeves flere typer af forsgg for at “bevise” en
sundhedsgavnlig effekt

Omega-3 PUFA fra fisk pavirker hjertekarsygdomsrisiko og
gigtsmerter

Effekter pa bgrns udvikling, adfeerd og sundhed er ikke
velbelyst

Sted og dato
Dias 18
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