Spiser folk nok omega-3 fettsyrer?
En spørreundersøkelse.

Hva er fettsyrer?

For å forstå litt av fettsyrenes spennende egenskaper, kan det hjelpe å se dem for seg som lange perlekjeder, der perlene er karbonatomer. Disse atomperlene kan være bundet sammen med et eller to kjemiske bånd. Fettsyrer som inneholder slike dobbeltbindinger, kalles umettede fettsyrer. I praksis betyr det at de er ”sultne”. For disse ekstra båndene kan fange opp andre stoffer slik at fettsyra forandrer seg til noe annet,  f.eks. et viktig signalstoff. Fordi både omega-3 og omega-6 fettsyrer har en eller flere slike dobbeltbindinger, kan de omdannes til stoffer som har mange ulike funksjoner i kroppen vår. Og ordet "omega" brukes til å beskrive forskjeller i plassering av dobbeltbindingene. En omega-6 fettsyre har altså dobbeltbindingene plassert på andre steder enn en omega-3 fettsyre. Derfor er de opphav til ulike signalstoffer i kroppen. 

Fakta om fiskefett

· På slutten av 70-tallet ble det oppdaget at eskimoer som levde på tradisjonell kost som inneholdt flere gram med omega-3 fettsyrer hver dag, hadde mye mindre hjertekarsykdommer, kreft og andre plager enn dansker. 

· Etter hvert har det blitt klart at fiskefettsyrer er like viktige for oss mennesker som vitaminer og mineraler. Med omega-3 fettsyrer strømmer blodet lettere, hjertet får det bedre og leddene blir smidige. 

· Omega-3 fettsyrene beskytter kanskje også mot depresjoner og bidrar til at hjernen fungerer optimalt. 

· Behovet kommer til syne allerede i fosterlivet. Morkaka inneholder nemlig et protein som sørger for at DHA blir fraktet fra mor til foster. Og etter fødselen er morsmelken stappfull av omega-3. Noen forskere tror faktisk at babyer som ikke får i seg nok av disse fettsyrene ikke blir riktig så smarte som de kunne ha blitt. 

· Barn med ADHD eller lese- og skrivevansker i form av dysleksi har muligens også nytte av å ta tilskudd med omega-3.

Slik får du i deg nok omega-3-fettsyrer:

· Du kan spise en barneskje tran hver dag, men husk at du ikke skal spise mer, for tran inneholder også A- og D-vitaminer som er giftige i store doser.

· Syns du tran smaker vondt, kan du i stedet forsøke å ta to trankapsler per dag eller andre kapsler som inneholder omega-3 fettsyrer. 

· Hvis du spiser en brødskive med makrell i tomat eller annen fet fisk hver dag, får du dekket behovet for omega-3-fettsyrer.

· Et annet alternativ er å spise fet fisk som sild, makrell eller laks til middag minst 3 ganger i uken.

· Man kan også dekke omega-3 behovet ved å spise mye nøtter som f. eks. valnøtter. En håndfull nøtter daglig er nok. 
Omega-3 intervjuet

Du skal intervjue to personer. De skal svare ja eller nei på hvert spørsmål. Ja, svar gir poeng. Hvor mange poeng ser du i kolonnen som heter poeng. Til slutt summerer du antall poeng for hver person. 
	Spørsmål
	Poeng
	Poeng person 1
	Poeng person 2

	Tar du en skje tran hver dag?


	2
	
	

	Spiser du makrell eller fisk på brødet nesten hver dag?


	2
	
	

	Spiser du fisk til middag 1 eller 2 ganger i uka?


	1
	
	

	Spiser du fisk til middag 3 eller flere ganger i uka?


	2
	
	

	Spiser du nøtter nesten hver dag?


	1
	
	

	Tar du kosttilskudd som inneholder omega-3 

fettsyrerer daglig?
	2
	
	

	Sum

	
	
	


Slik vurderer du resultatet: 

0 poeng: Det er stor sannsynlighet for at denne personen ikke får i seg nok omega-3 fettsyrer. På sikt vil det øke risikoen for hjertekarsykdommer og kanskje også diabetes og kreft. 

1 poeng: Personen får i seg omega-3 fettsyrer, men vil ha godt av øke inntaket ved å spise mer fisk, nøtter eller ta tran. 

2 poeng eller mer: Omega-3 inntaket er bra. 
