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Kaladljy ja omega-3-rasvahapot - kysymyksia ja vastauksia
Omega-3-tuotteen valinnan top 3

Kaikki omega-3-tuotteet eivét ole samanlaisia, vaikkakin siltd voi vaikuttaa. Itse asiassa erot ovat
varsin suuria. Kaikilla omega-3-tutoteilla ei ole samoja tutkittuja terveysvaikutuksia, ja omega-3-

tuotteiden valinnalla on siksi suuri merkitys.

1. Tarkista omega-3-rasvahappojen (DHA+EPA) maara / paivaannos

Varmista, etta tuotteessa kerrotaan omega-3-pitoisuus. Sopiva maara on yli 500 mg
paivaannoksessa. Tuotteen sisdltdma kaladljypitoisuus ei ole sama kuin omega-3-pitoisuus, silla
kaladljy sisdltéda paljon muitakin rasvahappoja. Yleensad omega-3-rasvahappoja on vain noin puolet
kaladljyn maarasta. Kaladljya nautitaan siksi, etta elimist6 saisi DHA:ta ja EPA:a. On tarkeaa
varmistaa, etta niiden osuus omega-3-rasvahapoista on suuri, silla DHA:n ja EPA:n

terveysvaikutukset on parhaiten todettu ja dokumentoitu.

2. Varmista, ettd omega-3-rasvahapot ovat luonnollisessa muodossa
Omega-3-rasvahapot esiintyvat luonnossa ja inmisen elimistdssa luonnollisessa, eli
triglyseridimuodossa. Moller-tuotteissa omega-3-rasvahapot ovat juuri tdssa luonnollisessa
muodossa. Omega-3-rasvahappoja voi valmistaa myds synteettisesti, jolloin niita kutsutaan

etyyliestereiksi.

3. Valitse luotettava valmistaja, jonka omega-3-tuote ei uhkaa kalakantoja

Valitse yritys, joka valvoo ja dokumentoi tuotteiden valmistusta raaka-ainetuotannosta lahtien.
Vastuullinen yritys kayttaa vain elinvoimaisia ja valvottuja kalakantoja kaladljy- ja
kalanmaksadljytuotteidensa valmistukseen. On hankalaa itse varmistaa, miten omega-3-tuote on
valmistettu, ja siksi on tarkeé ostaa vain sellaisen valmistajan tuotteita, johon luotat ja joka on

toiminut alalla pitk&an.

Axellus on Pohjoismaiden johtava terveystuotteiden valmistaja ja markkinoija, jonka tunnetuimmat
tuotemerkit Suomessa ovat Méller, Nutrilett, Ladyvita, Sana-sol, Gerimax, Antisalt ja Litozin. Axellus Oy:n
liikevaihto on noin 18 milj. euroa ja yritys tyéllistaa 22 henkil6a (2010). Axellus on osa norjalaista Orkla-
konsernia. www.axellus.fi.
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Miksi omega-3-rasvahappoja kannattaa nauttia?

Tutkimukset osoittavat etta sydan- ja verisuonitautien riskien alentamiseksi tulisi paivittain nauttia 1
gramma omega-3-rasvahappoja. Ne joilla on nivelongelmia, tarvitsevat usein tatakin suurempia
annoksia. Kaladljyja ei kuitenkaan tarvitse nauttia suuria maaria, mikali EPA- ja DHA-
rasvahappojen maara on riittavan suuri. EPA ja DHA-rasvahappoja suositellaan terveysvaikutusten

saamiseksi. Terveysviranomaiset suosittelevat keskiméaérin 1-2 gramman paivaannosta’.

Omega-3-rasvahapoilla on useita tarkeitd terveysvaikutuksia, joista parhaiten dokumentoituja ovat
niiden vaikutukset sydan- ja verenkiertoelinten terveyteen. Omega-3-rasvahappojen riittava saanti
auttaa pitamaan verisuonet auki ja liukkaina, jotta veri paasee kiertdmaan ja niilla on positiivinen

vaikutus sydamen toimintaan.

Lisaksi omega-3-rasvahapot edistavat ihon, nivelten ja aivojen hyvinvointia. DHA-rasvahapot oat
tarkeita solukalvojen rakennusaineita mm. hermostossa, aivoissa ja silmén verkkokalvolla, kun

taas EPA saatelee esimerkiksi verenpainetta ja immuunipuolustusta.

Omega-3-rasvahappojen myonteisista terveysvaikutuksista on julkaistu useita tuhansia tieteellisia
artikkeleita. Suurin osa tutkimuksista on tehty kaladljylla, joka sisaltdd seka EPA- ettd DHA-
rasvahappoja. Naitd saadaan padasiassa rasvaisen kalan lihasta tai kalan maksasta. Muita
omega-3-rasvahappoihin kuuluvia rasvahappoja saa esimerkiksi kasveista, mutta ndma eivat ole
EPA- eivatkd DHA-rasvahappoja. Kasviperdisilla omega-3-rasvahapoilla ei ole samoja mydnteisia

terveysvaikutuksia kuin kalasta saatavilla EPA:lla ja DHA:lla.
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! Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004, Pohjoismaiden ministerineuvosto
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