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FAKTAARK: Essensielle fettsyrer (omega-3 og-6) ved et vegetarisk og vegansk kosthold

Omega-3 og -6
Omega-3 (alfa-linolensyre) og omega-6(linolsyre) er -
to typer flerumettet fett som er essensielle, det vil si prosent av energiinntaket er omega-3.

at de ikke produseres i kroppen og at de derfor md Behoveter derfor avhengig av alder, kjgnn
tilfores fra kostholdet. og aktivitetsniva, eventuelt graviditet og

amming.

Helsedirektoratet anbefalerat minst én

Funksjon:

Essensielle fettsyrer er del av kroppens celler og er
blant annet ngdvendige for barns normale vekst og
utvikling. Omega-3 er spesielt viktig for utviklingen av

Gjennomsnittsbehov:
6-11 mnd:0,9 g 12-23 mnd: 1,1 g
2-9ar:1,4-19¢ 10-17 ér:2,3-3,1 g

synet og hjernen til fosterog spedbarn og har flere Voksne>18dr:2,6-3,2 g
viktige funksjonerihjernen, hjertet og gynene.

Gravide og ammende: 2,8-3,6 g

Spesielle anbefalinger:

Omdannelseni kroppen til de lange omega-
3-fettsyrene dokosaheksaensyre (DHA) og
eikosapentaensyre (EPA) fra denlange
fettsyren alfa-linolensyre (ALA) er
begrenset. Inkluderti det daglige inntaket av
omega-3 er det derfor spesielle anbefalinger
for enkelte grupper:

Gravide/ammende: 0,2 g (200 mg) DHA fra
algeolje

Spedbarn: 0,1 g (100 mg) DHA fra morsmelk
eller morsmelkerstatning

Barn 12-23 mnd:0,1 g (100 mg) DHA fra

algeolje
Innhold av omega-3 i utvalgte plantebaserte matvarer
Mat Mengde Gram omega-3 (ALA)
Linfrgolje 1 spiseskje a 10 g 52
Linfrg (knuste) 1 spiseskje d 10 g 2,3
Valngttolje 1 spiseskje d 10 g 18
Valngtter 1 neve (10 stk) 18
Chiafrg (tgrre, knuste) 1 spiseskje d 10 g 18
Rapsolje 1 spiseskje d 10 g 08
Hvetekimolje 1 spiseskje a 10 g 0,7
Soyaolje 1 spiseskje d 10 g 06
Edamame (gr@gnne soyabgnner) 100 g 05
Soyabgnner (tarre) 50 g 0,5
Tofu (fra soya) 100 g 02
Avokado 1liten 6 130 g 02
Rapsbasert, melkefri margarin Til en bragdskive (5g) 02

Faktaarkene gir en oppsummering av generelle anbefalinger og vil ikke erstatte en individuell vurdering av klinisk
ernaeringsfysiolog. Se www.keff.no for mer informasjon.
Sist oppdatert av KEFFs Faggruppe for vegetarisk kosthold: Januar 2021. Foto: Shutterstock
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Fokus pa omega-3, ikke -6
Behovet for omega-6 dekkes som regel i et vegetarisk Omega-9
eller vegansk kosthold uten problemer. Siden kroppen Fettet vispiser kan vaere sammensattav
brukes samme enzymsystem for § omdanneomega-3  flere ulike fettsyrer. Noen matvarer som

og omega-6, er det viktig at det er en riktig balanse avokado og olivenolje inneholder relativt lite

mellom disse. Det optimale forholdet er usikkert, men ~~ omega-6og 3, men mye enumettet fett i

for de fleste vil det vaere gunstig 6 redusere inntaket form avomega-9. Denne er ikke essensiell,

av omega-6 til fordel for omega-3. har andre egenskaperog pavirker ikke
omdannelsen av omega-3

Hovedkilder til omega-6: og -6, men det er uansett helsemessig

Mais-, solsikke-, palme- og peangttolje, ngtter og egg. =~ gunstig d bytte ut mettet fett (kokosfett og

Rapsolje, valngttolje og soyaoljeinneholder bdde palmeolje) med enumettet fett.

omega-3og -6.

Begrens inntaket av knuste linfrg

Hele linfrg gar stort sett hele gjennom kroppen, sa omega-3-innholdetvil ha liten praktisk betydning.
Naringen i knuste linfrg vil derimot vaere mer tilgjengelig for kroppen. Vaeroppmerksom pa at linfrg
inneholder cyanogene glukosider som blir frigjort til blasyre (hydrogencyanid) i magen. Noe av blasyra
en fari seg blir borte, mendet er skadelig a fa i seg for mye. Oppvarming som f.eks. i kokt grgt kan
redusere innholdet av cyanogene glukosider til en viss grad. EUs mattrygghetsorgan EFSA har gjort en
risikovurdering og mener at et daglig inntak pa 1,3-14,7 gram knuste linfrg er trygt. Mengdeintervallet
tilsvarer et kroppsvektintervall pa 8,7-100 kg, sa i snitt 0,15 g linfrg/kg. Det vil si at en person pa 70 kg
kan spise ca. én spiseskje linfrg daglig. Barn bgr unnga knuste linfrg.

Praktiske rad og tips:

e Bruk hovedsakelig rapsolje til matlaging

e Varier med oliven-, valngtt- og linfrgolje,
for eksempel som dressing

e Bruk en soya-eller rapsbasert margarin

e Bruk valngtter som snacks, i salater, pa
frokostblanding og i ngttestek/ngtteburgere

e Voksne kan spise opptil én spiseskje knuste
linfrg daglig, f.eks. i brgd eller pa havregrgt

e Inkluder soyabgnnerog tofu regelmessig for
eksempel i wokgryter og supper

e Tadaglig tilskudd med algeolje som inneholder
0,2 g (200 mg) DHA hvis du er gravid eller ammende

e Gidaglig tilskudd med algeolje som inneholder 0,1 g (100 mg) DHA til barn fra 1-2 ar.
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-https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/oonskade-amnen/vaxtgifter/cyanogena-glykosider-och-
vatecyanid og https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/mat-och-dryck/notter-och-froer/linfro
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