Den nyttiga fettsyran omega-3 finns framfor allt i fet fisk, skaldjur, alger, gréona
gronsaker, rapsolja, linfron och valnotter.

Omega-3 kan minska risken for barndiabetes

Fettsyran omega-3 kan minska risken for diabetes hos barn i riskzonen. En hég konsumtion av
omega-3 tycks mer &n halvera risken for barndiabetes, visar ny forskning.

- DET HAR AR KLART intressant. Resultaten stdder de teser som finns om effekten hos omega-3, aven
om vi annu inte har fatt bevis, sager Johnny Ludvigsson, diabetesforskare och professor i
barnmedicin vid Linkdpings universitet.

De amerikanska forskarna har mellan aren 1994 och 2006 foljt 1.770 barn i USA med forhojd risk
for typ 1-diabetes. Barnen bar antingen pa anlag for gukdomen eller har en foralder med typ 1-
diabetes.

Fran det att barnen fyllde ett ar fick foradrarna regelbundet svara pafragor om barnens kost.
Forskarna berdknade sedan hur mycket av fettsyran omega-3 barnen fick i sig med maten.

Bland de barn som fick i sig hog halt av fettsyran fanns halften si mangafall av typ 1-diabetes.

FORSKARNA TOG DEssuToM blodprov pa ytterligare 244 barn med forhjd diabetesrisk. Halten av
omega3 méttesi cellvaggarna pa de roda blodkropparna. Det visade sig att de barn som hade hig
koncentration av fettsyran hade 37 procent mindre risk att inguknai gukdomen.

- Resultaten & preliminara, och det &r alldeles for tidigt att ge ndgra nya kostrekommendationer.
Vi behdver forska mer pd sambandet mellan fettsyror och diabetes, sager Jill Norris, professor i
preventiv medicin i Denver i USA.

Hon &r en av forskarna bakom studien, som publicerasi senaste numret av medicintidskriften
Jama. Hennes resultat stérks av en tidigare norsk studie som visar att norska barn som fick fiskolja



under sitt forstalevnadsar |6per mindre risk att drabbas av diabetes.

Jill Norris har tillsammans med sina kolleger nyligen startat ny forskning dar bade gravida
kvinnor och smabarn i riskzonen far omega-3-tillskott for att se om det minskar risken for typ 1-
diabetes.

Forst nar den studien & klar om fem tio & fér vi sékra resultat.

BIRGITTA STRANDVIK, SOM & professor i barnmedicin vid Goteborgs universitet, har forskat pa
fettsyrorna omega-3 och den narbes dktade omega-6 och deras paverkan pa kroppen.

- | dag far vi i ossmellan 15 och 30 ganger mer omega-6 dn omega-3. Den har obalansen kan
spelaenroll i utvecklandet av diabetes, sager Birgitta Strandvik.

Omega-3 har en kraftfull effekt pdinflammationer medan fettsyran omega-6 tvartom framkallar
inflammationer. De bada fettsyrorna konkurrerar med varandrai kroppen. For att halladem i
balans bor vi fai oss hdgst dubbelt s3 mycket omega-6 som omega-3.

Omkring 700 barn i Sverige inguknar varje ar i typ 1-diabetes. Det &r storst andel av befolkningen
i vérlden efter Finland. Sjukdomen innebér att kroppen inte kan producerainsulin pa grund av att
kroppens eget immunforsvar bryter ned de insulinproducerande cellernai bukspottkorteln.

- Darfor &r det sdillafor de har drabbade barnen att de generellt har sa lite omega-3 och sa pass
mycket omega 6, séger Birgitta Strandvik.

ATT BEFOLKNINGEN I Vastvarlden har obalans mellan fettsyrornai kroppen har fleraférklaringar.
For det forsta har rédslan for méttat fett gjort att vi véljer flerométtade fetter, som generellt
innehdller lite omega: 3.

Dessutom far vi i oss mindre av den goda fettsyran omega-3 i kétt och mjolk i dag. Forr betade
kornafarskt gras och da blev halterna hoga av omega-3, i dag far de kraftfoder som innehaller
stora mangder omega-6.

- Det finns studier som visar att amerikanska kvinnors brostmjélk innehdller tjugo ganger mer
omega-6 i dag an forr. Kanske &r det sa att diabetes delvis programmeras i kroppen redan hos
fostren. Det finns bade djurexperiment och epidemiologiska studier pa ménniska som talar for det,
sager Birgitta Strandvik.
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