Nutrolin |

FETTER OCH FETTSYROR | HASTENS UTFODRING

Mikko Griinari

Fetter och fettsyrorna som dessa innehaller dr
utmdrkta fér komplettering av hdstens kost. Fett dr
effektiv energi, men fett dr dven en kdlla for viktiga
fettsyror. | denna artikel gdr vi igenom fetternas
egenskaper pa en allmdn niva.

FETT AR ENERGI

Fett ar det fodermedel som har det hdgsta energivardet.
Fett innehaller Gver tre ganger mer energi én havre. | teorin
kan alltsa ett kilo fett ersatta tre kilo havre. Genom att an-
vanda fett i hastens kost far vi aven utrymme for grovfoder,
utan att kostens energivarde blir samre. Det finns manga
formaner med att 6ka andelen grovfoder i hdstens kost, s
peciellt formaner kopplade till tarmens halsa. Samtidigt finns
det risker med att ge hasten spannmal - kolik, fang, beteen-
destorningar — som kan minskas genom att tillsatta fett i has-
tens foderstat.

Fett kan vara ett speciellt intressant komplement i sporthas-
tens kost. Hastens kropp maste dnda fa vanja sig vid att ut-
nyttja fett som energi. For att forbereda hastens muskler pa
att utnyttja fettets energi vid aerobisk anstrangning ska fett-
nivan i kosten trappas upp i god tid under traningssasongen.
| takt med att fettférbrukningen 6kar besparas musklernas
och leverns glykogen, vilket kan forbattra hdstens uthallighet
vid tuff anstrangning.

FETTERNAS EGENSKAPER

| vardagligt sprakbruk férknippas termen fett ofta ihop med
harda fetter, dvs. med de fetter som mer eller mindre ar i fast
form da de star i rumstemperatur. Dessa ar smor, talg, flask
och kokosfett. Oljor &r i sin tur fetter som ar flytande i rums-
temperatur. Fordelningen mellan vegetabiliskt och animaliskt
fett ar inte tydlig pa detta plan. Vegetabiliskt fett ar inte alltid
olja och animaliskt fett &r inte alltid i fast form. Exempelvis ko-
kosfett och kakaosmor ar vegetabiliska fetter i fast form, med-
an fisk- och sélolja ar animaliska fetter i flytande form.

Det ar upp till fettsyresammansattningen om fettet ar fast el-
ler flytande, dvs. beroende pa de molekyler som fettet bestar
av. Fetternas grundlaggande struktur ar triglycerid, alltsa en
molekyl som bestar av tre fettsyror och en glycerol. Denna
molekyl padminner om en kam med tre taggar dar molekylens
taggar ar mer eller mindre vridna. | figuren nedan ser du till
véanster en typisk molekyl for hart fett och till hoger en typisk
molekyl for mjukt fett, dvs. for olja. Det ar latt att forestélla
sig att molekyler som innehaller rakt framat spretande fett-
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syror packar sig tatt och bildar en stram struktur, medan mo-
lekyler som innehaller vridna fettsyror inte packas sa tatt och
att de darmed bildar en mer rorlig struktur. Vi kunde jamféra
detta med tva olika bradhdgar — den ena bestar av raka plan-
kor och den andra av vridna palar.
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Figur 1. Triglyceridernas strukturer. Till vinster en typisk molekyl fér
hart fett och till héger en typisk molekyl fér olja. Fettsyrekedjan dr
framfstalld med sicksackménster.

Kdlla: http://www.chm.bris.ac.uk/

| figur 1 ser du bade en molekyl for fast fett som innehaller
mattade fettsyror, och en molekyl for flytande fett som
innehaller omattade fettsyror. Omattade fettsyror innehaller
en eller flera dubbelbindningar medan mattade fettsyror inte
innehaller nagon dubbelbindning. Dubbelbindning ar mycket
viktigt for fettsyrornas fysiologiska egenskaper. Vi dterkom-
mer senare till dessa fysiologiska egenskaper. En dubbelbind-
ning ar fysikaliskt som ett gangjarn som kan svanga at flera
olika hall, vilket ger fettsyrekedjan mycket rérlighet. Var tidi-
gare jamforelse med en hdg vridna palar kdnns nu alltfor styv
och statisk. Lat oss istéllet forestalla oss en hog av alar. En
myllrande alhdg paminner redan mer om fritt flytande (fisk)
olja.

| detta sammanhang maste vi lyfta fram nagra aspekter om
att anvanda fetter i hastens utfodring. Pa The Finnish Equine
Information Centre-sidan (https://hevostietokeskus.fi/eng-
lish) konstateras det att fetter upptas sa gott som fullstandigt
i hastens tunntarm. Vegetabiliska fetter smalts till 9o % och
animaliska fetter till 75 %. Aven om fiskolja 4r animaliskt fett
upptas den till samma niva som vegetabiliska oljor. Det kan
darmed konstateras att hur hasten smalter fett inte har att
gbra med ursprung, vaxt vs. djur, utan med form, flytande

vs. fast. Flytande fetter smalter battre. Nackdelen med fetter
som smalts daligt ar att en del av det osmalta fettet i tunn-
tarmen hamnar i blind- och tjocktarmen, vilket forsvagar
smaltning av grovfoder. | detta skede kan vi konstatera att
harda fetter inte ar optimala som energi till hdsten, och sam-
tidigt kan vi stryka termen "fett". | fortsattningen talar vi allt-
sa enbart om oljor.

Da vi tillsdtter olja i hdstens kost orsakar detta ett 6kat behov
av E-vitamin. Detta beror pa att oljans omattade fettsyror
(de som tidigare presenterades som dubbelbindningar) oxide-
ras i kroppen och férbrukar kroppens antioxidanter. E-vitamin
skyddar i sin tur kroppen mot oljans oxidativa inverkan. Till-
laggsbehovet av E-vitamin for olika oljor presenteras i tabel-
len nedan.

OLJA E-vitamin mg/100 g olja
Raps 40
Linfro 90

Fisk 70

Kdlla NRC (2006) och Muggli (1994)

Tabell 1. Tilldggsbehov av E-vitamin da hdsten far oljetillskott i sin
foderstat.

Detta tillaggsbehov av E-vitamin ska dnda inte forvaxlas med
kroppens allmanna behov av E-vitamin, vilket ar betydligt
hogre. En hast i underhall eller [att arbete behover 400 mg
E-vitamin per dag, och en sporthast i hard traning behover
1500-2500 mg/dag. Som du ser dr det en ratt sa stor flexibili-
tet i dessa rekommendationer.

Ovan konstaterades det att oljans omattade fettsyror oxide-
ras i kroppen. Forutom denna sa kallade fysiologiska oxida-
tion maste vi dven ta i beaktande oljans oxidation under an-
vandning och férvaring, dvs. innan oljan nar hastens kropp.
Oljor som oxiderar, dvs. harsknar, producerar illaluktande
oxidationsprodukter. Oxiderad linfroolja luktar oljeférg eller
fernissa, och oxiderad fiskolja luktar gammal fisk eller som
barndomens fiskleverolja. En olja med stark lukt &r inte bra
for hastens kropp eftersom oxiderad olja pafrestar kroppens
naturliga antioxidantskydd.

Oxiderad olja har en skadlig inverkan pa speciellt hastar
som véxer, sjuka hastar och hastar i hard traning. Det gar att
skydda oljornas oxidationskansliga fettsyror genom att till-
satta naturliga antioxidanter, t.ex. rosmarin- och tokofero-
lextrakt, genom att tillsatta en liten mangd vegetabilisk olja
i fiskoljan, och genom att vélja férpackningsmaterial som
inte slapper igenom syre. Plast skyddar inte den oxidations-
kénsliga oljan mot den oxidativa inverkan som syre har. En-
dast metall och glas férhindrar syret fran att komma i kon-
takt med oljan. Det pagar mycket forskning kring vilken
inverkan oxiderade fetter har pa djurens och manniskornas
halsa, men i dagslage finns det inte en klar uppfattning om
vilken oxidationsniva som ar skadlig.

FETTSYRORNAS RELATIONER
TILL VARANDRA

Som vi tidigare konstaterade ar dubbelbindningen som faster
sig i fettsyran en struktur som ger fettsyrorna sarskilda egen-
skaper. Antalet dubbelbindningar (en till sex) och deras plats i
fettsyrekedjan definierar den omattade fettsyrans naringsmas-
siga och fysiologiska egenskaper. Da det galler bra oljor talar vi
ofta om omega-fettsyror, och omega-3-fettsyran ar sakert be-
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kant for alla. Andra valkdnda omega-fettsyror ar omega-6 och
omega-9. Omega-talet definierar 4nda inte fettsyrans egen-
skaper varst noggrant. Rent kemiskt anger omega-talet en-
dast var fettsyrekedjans sista dubbelbindning sitter i relation
till kedjans langd. Inget annat. Omega-talet ar pa satt och vis
fettsyrans efternamn. Och dven om medlemmarna i samma
slakt ar likadana pa manga plan, ar de inte identiska: det finns
bra och annu béttre slaktingar. Darfor ar det viktigt att kan-
na till fettsyrans "férnamn". | ndsta bild ser du omega-6- och
omega-3-fettsyrornas slakttrad dar fettsyrorna ar presentera-
de med sina férnamn. Du ser dven engelska namn pa nagra
av fettsyrorna, eftersom dessa for oss till fettsyrornas "smek-
namn", dvs. de bokstavsforkortningar som vi ofta anvander
om fettsyrorna.

| tabellen nedan med omega-6 och omega-3 slékterna ar pilar
ritade mellan enskilda sléktingar. Fettsyran som pilen pekar pa
har uppstatt ur den féregaende fettsyran; gamma-linolensyra
uppstar alltsa ur linolsyra. | slékttradet kan vi dven se att DHA
uppstar via manga mellanstegs-slaktningar ur alfa-linolensyra.

Sa har gar det alltsa till i alla levande organismer, sa dven i has-
tens kropp. Observera med hjalp av tabellen att det inte gar
pilar mellan tva olika slakter. Detta betyder att det inte kan
uppsta fettsyror som hor till omega-3 slaktet ur omega-6 slak-
tens fettsyror. | sjalva verket ar det fragan om tva slakter som
tavlar mot varandra - ifall den ena slakten far ett 6vergrepp
forsvagar detta den andra slaktens funktioner. Det lénar sig
att strdva efter en balans mellan dessa tva slakter i kroppen.

| praktiken betyder detta att nivan omega-6 fettsyror ar en
aning hogre dn omega-3 fettsyrorna. Men anda inte orimligt
mycket hégre. Det kan ofta horas ségas att det optimala for-
hallandet mellan omega-6 och omega-3 fettsyror i kosten
skulle vara 5:1, men detta ar inte pa nagot vis exakt, eller ens

OMEGA-6

ett sarskilt korrekt relationstal. Det ar exemplevis inte befogat
att sla ihop omega-6-fettsyrornas arakidonsyra, GLA och DH-
GLA pa samma sida av relationstalet eftersom dessa fettsyror
har valdigt olika fysiologiska egenskaper. GLA och DHGLA

ar inflammationsdampande fettsyror, och liknar darmed mer
omega-3 EPA och DHA, medan omega-6 ARA &r en fettsyra
som okar inflammation.

Figurens kedja borjar med omega-6 linolsyra och omega-3
alfa-linolensyra. Det ar endast vaxter som kan producera linol-
syra och alfa-linolensyra. Djur maste fa dessa fettsyror ur kos-
ten. Darfor ar linolsyra och alfa-linolensyra essentiella fettsyror
for djur. | fettsyrornas slakttrad kan vi dven se att omega-3
DHA uppstar ur en kedja med alfa-linolensyra i borjan. Sa har
sker det speciellt hos djur som ar vaxt- eller allatare.

Kottatare, t.ex. kattdjur, har nagra enzymbrister i sina fett-
syrekedjor, och darfor klarar sig inte kdttatare pa vegeta-
bilisk féda. Hunden &r forresten inte pa detta plan en dkta
kottatare. Hunden, manniskan och hasten har alla de enzy-
mer som behdvs for att forvandla fettsyror. | omega-3 slak-
tets fettsyror sker alltsa en forvandling fran ALA via EPA och
DPA till DHA, men detta ar inte en effektiv process. Lyck-
ligtvis ar det enkelt att komplettera djurens omega-3-fettsy-
rebehov med kost som fardigt innehaller omega-3 EPA- och
DHA-fettsyror.

Mikko Griinari dr docent i husdjursndring, fettsyreforskare
och Nutrolin®-ndringsoljornas utvecklare.

Linolsyra dvs. Linoleic Acid (LA)
2

Gamma-linolensyra (GLA)
: 2

Dihomo-gamma-linolensyra (DHGA)
4

Arakidonsyra (ARA)

Alfa-linolensyra dvs. Alfa-Linoleic Acid (ALA)

2

Stearidonsyra (SDA)
2

Eikosatetraensyra (ETA)
) 2

Eikosapentaensyra (EPA)
4

Dokosapentaensyra (DPA)
2

Dokosahexaensyra (DHA)

Tabell 2. Omega-6- och omega-3-fettsyror med namn och relationer till varandra.

© Olini Oy 06/2023



