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Optimalisering av kjatt

Kjett er det mest naeringsrike vi kan spise. Proteinene i kjgtt gir oss alle essensielle
aminosyrer. Kjgtt er rikt pa bioaktive stoffer med antioksidantvirkning som taurin,
glutation og karnosin. Kjgtt inneholder ogsd mye vitamin By,, tiamin, niacin og
riboflavin og viktige mineraler, som jern, sink, kalium, fosfat og magnesium.
Biotilgjengeligheten av mineralene er hagyere i kjott enn i planter og kornvarer.
Kjett er rikt pa oljesyre og fettsyrer med biologiske virkninger, som CLA (i
dravtyggerkjatt), essensielle fettsyrer i omega-6 og omega-3 familiene; arakidon-
syre, EPA, DPA and DHA. Kjatt farer til metthet og kan derved forebygge fedme.

Men Kkjegtt har forbedringspotensial, og vi mener at husdyrprodukter bgr vaere sa
sunne som mulig. Ved & korrigere husdyrproduktenes sammensetning vil det
helsemessig ikke bety noen vesentlig forskjell om folk foretrekker & spise Kjgtt
eller fisk. Fisk er rik pa selen og flere viktige mineraler og omega-3 fettsyrer, men
fisk er en begrenset ressurs i verden. Kjatt, og spesielt kjatt fra kylling og svin kan
bli sunnere & spise hvis innholdet av omega-6 fettsyrer reduseres og innholdet av
omega-3 fettsyrene gkes, samtidig som innholdet av blant annet sporstoffet selen
gkes i alt kjgtt. De skonomiske merkostnader til & optimalisere fjgrfekjettets eller
svinekjgttets fettsyresammensetning og & gke seleninnholdet i alt kjgtt vil trolig
vaere beskjedne i forhold til kostnadene ved darlig folkehelse. Globale gkologiske
hensyn kan kanskje tale for & minske totalkonsumet av husdyrprodukter, men det
som folk uansett spiser av husdyrprodukter bgr ha en helsemessig mest mulig
gunstig sammensetning. P4 denne maten vil man kunne oppna bedre helse i alle
deler av befolkningen og de sosiogkonomiske forskjellene nar det gjelder
sykelighet og dgdelighet kan jevnes ut.

Hva er galt med omega-6 fettsyren arakidonsyre?

Kjett, innmat og egg er kildene for arakidonsyre i kosten. Arakidonsyre omdannes
i cellene vare til hormonlignende stoffer. Det dannes ogsa hormonlignende stoffer
fra omega-3 fettsyren EPA. Disse to fettsyrene ligner hverandre i struktur, og det



er en konkurranse mellom dem i cellene (Figur 1). De omdannes til stoffer med
delvis forskjellig virkning, og produksjonshastigheten kan vaere meget forskjellig.
Vi trenger en balanse mellom disse stoffene samt at det verken ber dannes for lite
eller for mye. | vestlig kosthold er det for hgyt inntak av omega-6 fettsyrer
sammenlignet med inntaket av omega-3 fettsyrene, hvilket farer til bade
overproduksjon og ubalanse.
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Figur 1. Omega-6 og omega-3 fettsyrene omdannes til hormonlignende stoffer med ulike
virkninger.

Hva er kildene til omega-6 og -3 fettsyrene?

Omega-6 fettsyrene i kostholdet kommer fra de viktigste planteoljene som brukes
her til lands, slik som soyaolje, solsikkeolje, maisolje og margarin og fra kjgtt fra
dyr som er foret med kraftfor. Kraftfér er laget av blant annet korn og soyaolje, og
det er mye mer omega-6 enn omega-3 fettsyrer i disse ravarene (Figur 2).
Omega-3 fettsyrer far vi fra linfrgolje, rapsolje og fisk. Gras og grenne blader
inneholder ogsd omega-3 fettsyrer, og dyr som er foret med grovfor har mer
omega-3 fettsyrer i kjattet. | tillegg er det omega-3 fettsyrer i fisk (Figur 2).
Omega-3 fettsyrene EPA og DHA kalles ofte “fiskefettsyrer”, men vi far en
betydelig andel av disse fettsyrene fra kjett fra grasforede dyr. P& Island og i
Frankrike bidrar kjgtt mer enn fisk i inntaket av disse omega-3 fettsyrene i
kostholdet. Derfor; kjgtt kan vaere en viktig kilde for EPA og DHA.
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Figur 2. Kilder til omega-6 og omega-3 fettsyrene i kosten/foret.

Hvordan kan kyllingkjett forbedres?

Ved Institutt for husdyr- og akvakulturvitenskap, UMB har vi byttet ut tilskuddet
av soyaolje med rapsolje og linolje i foret til broilere, og har derved fatt redusert
innholdet av arakidonsyre i brystfileten og gkt innholdet av EPA (Figur 3).
Innholdet av selen i kyllingkjett er gkt opp til samme niva som seleninnholdet i
fisk ved 4 tilsette organisk selen (0,84 mg/kg) til kraftforet (Figur 4). Innholdet av
karnosin er gkt ved & tilsette histidin (1g/kg) til kraftforet (Figur 5).
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Figur 3. Forholdet mellom arakidonsyre (AA) og EPA i kyllingbrystmuskel fra kyllinger
som har fatt ulike fettkilder tilsatt i foret: enten 5 % soyaolje, 5 % rapsolje (RO), 4 %
rapsolje pluss 1 % linfrgolje (LO) eller 3 % rapsolje pluss 2 % linfralje i foret.
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Figur 4. Seleninnhold (Se) i kyllingmuskel.  Figur 5. Karnosininnhold i kyllingmuskel-

Til venstre vises tall fra norsk matvare- kontroll (til venstre) og etter tilskudd av 1
tabell og til hayre vises Se innhold etter gram histidin per kg kraftfor (til hayre).
tilskudd av Se i organisk form (0.84 mg Se

per kg for).

Konklusjon

Kjett er var mest neeringsrike matvare.

Kjgtt fra dyr som er foret med kraftfr har forbedringspotensial og
forbedringen er enkel & fa til:

Gi gras til dyra, eller bytt ut soyaoljen i kraftféret med rapsolje pluss linfrgolje.
Dette vil gi lavere arakidonsyreinnhold i kjatt.

Tilsett organisk selen til foret.

Resultatet vil sannsynligvis bli mindre kroniske sykdommer blant folk.
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