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Omega-3

Omega-3 &r en fleromattad fettsyra med langa kedjor. Den utgor tillsammans med omega-6

de tva viktigaste familjerna bland flerométtade fetter. Omega-3 har positiv paverkan pa hjarta

och blodkarl och &r darfor forebyggande mot hjart- och karlsjukdomar. Omega-3 &r dven viktig

for fostrets utveckling.

| omega-3-familjen finns tre huvudmedlemmar: EPA, DHA och ALA. De ar livsnddvandiga. Det
innebér att kroppen inte kan bygga dessa fettkedjor sjalv utan vi maste fa i oss dem via maten.

EPA och DHA finns i fisk och skaldjur.
ALA finns bland annat i rapsolja och kan omvandlas till EPA och DHA.

Mat med omega-3
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Rapsolja och matfetter Valnotter Fet fisk som lax, makrill, sill, Skaldjur
gjorda pd rapsolja strémming och sardiner

Rekommendationer omega-3
1 % av energin bor komma fran omega-3-familjen dagligen.
Det innebér 2-3 g omega-3/dag, varav 200 mg bor utgoras av omega-3-fettsyran DHA.

For att tdcka behovet galler féljande rekommendationer:
« At fisk 2-3 ganger i veckan
At oljebaserade matfetter
* Anvand rapsolja i matlagningen

For gravida som inte ater fisk kan tillskott av alg- eller fiskolja som ger 200 mg DHA per dag vara
ett alternativ.

Nagot av nedanstaende ger dagsbehovet av omega-3

For tillrackligt intag av omega-3 per dag: For tillrackligt intag av DHA behdvs per vecka:
1-2 matsked rapsolja 1 portion fet fisk
2-3 matskedar flytande margarin (raps) eller
4 matskedar bordsmargarin (raps) 200 gram rakor
5-10 valnétter 1 tonfisksallad

1 smorgas med sardin
1 smorgas med sillbit
3 smorgasar med kaviar/béckling




