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Kasvatettu kala - hyva terveellisten rasvahappojen lihde

Jokin aika sitten esiintyi suurimmissa paivalehdissd mainos, jonka mukaan kasvatettu kala ei
ole entisen veroinen. Mainoksen mukaan sen terveellisyys elintarvikkeena on kyseenalainen,
koska kasvatettujen kalojen omega-rasvahappojen maara on pudonnut merkittavasti viimei-
sen 10 vuoden aikana. Vaikka omega-rasvahappojen maara onkin pudonnut ei mainosvaite
ole tietenk&an totta. Mainoksen avulla yritetddn myyda tiettyja rasvahappoja kapseliin pakat-
tuna erittain kalliiseen hintaan.

Jotta me kaikki alalla toimivat osaamme vastata véitteen tapaisiin herjoihin vakuuttavasti haluamme
avata rasvojen ja rasvahappojen maailmaan kansantajuiseksi. Kerromme mita rasvahapot ovat ja
mité erityispiirteita niill& on.

Rasvojen rakenne

Rasvat tai lipidit ovat ryhma orgaanisia yhdisteitd, jotka muodostuvat pitkista hiilivetyketjuista.
Yhteista néille on muun muassa se, ettd ne liukenevat orgaanisiin liuottimiin kuten etanoliin, eette-
riin tai kloroformiin, mutta ne eivét liukene veteen. Rasvat ovat suuren energiasisallon (per paino-
yksikko) ansiosta erinomaisia energiavarastoja.

Rasvoja tarvitaan moneen muuhunkin tehtdvaén ja tdman takia rasvat voivat olla elimistolle enem-
maén tai vahemman terveellisia tai hyodyllisid. Rasvat esiintyvat monessa muodossa, mutta paa-
komponentti on rasvahappo joka koostuu pitkasta rivista hiilimolekyyleja. Mikali hiiliatomien valil-
14 esiintyy kaksoissiteitd on rasvahappo tyydyttymaton. Jos niité ei ole, kutsutaan rasvahappoa tyy-
dyttdmattomaksi.

Kaksoissiteiden ansioista rasvahappojen ominaisuudet ja terveellisyys (ihmisille) vaihtelevat. Mita
enemman on kaksoissiteita sita terveellisempaa ja juoksevampaa 6ljy on. Kaladljyssa on paljon
kaksoissiteita ja siksi se kuuluukin terveellisiin rasvoihin. Se on my6s huoneenldmmassa juoksevaa
kun taas esimerkiksi voi ja steariini ovat kovia.

Rasvat energialahteena

Rasvan sisaltdmé energia on hiilien vélisessé sidoksessa. Kun rasva palaa, oli sitten kyse ihmisestd,
kalasta tai vaikkapa autosta, tdma sidos luovuttaa energiansa. Samalla hiilet yhtyvat happeen ja syn-
tyy hiilidioksidia. Jotta tima prosessi voisi toimia sind hengitat.

Kaikki solut kykenevét rasvaa polttamalla vapauttamaan hiilisidoksiinsa sidotun energian omiin
tarpeisiin. Tdma energia on varastoitunut rasvamolekyyliin sen syntyhetkelld, esimerkiksi kasveissa
tai elainsolussa. Rasvassa on energiaa noin 39,5 MJ/kg, josta muuntokelpoista on noin 35,6 MJ.
Muuntokelpoinen energia on juuri se 0sa, jonka esimerkiksi ihminen tai kala pystyy siitd hyodyn-
tdmaan. Eldimet pystyvat varastoimaan energiaa rasvahappojen hiilisidoksiin. Kaytanndssé tama
tarkoittaa sitd, ettd energiatarpeen ylittavasta ravintoenergiasta muodostetaan elimist6on rasvaa.



Osa rasvahapoista valttamattomia

Rasvahappoja on monenlaisia. Osa on sellaisia joita ihmiset ja my0s kalat tarvitsevat, mutta eivat
pysty niitd itse valmistamaan tai niiden valmistus ei ole riittavaa. Tallaiset rasvahapot on saatava
ravinnosta. Omega-3 rasvahapot kuuluvat ndihin ja ne ovat erittéin tarkeitd ihmisille ja kaloille.

Omega 3 on yhteisnimi ryhmélle rasvahappoja joista ensimmainen on 18:3n-3 alfalinoleenihappo,
jota loytyy erittdin paljon muun muassa rypsiéljystd. Ryhméan kuuluvat myos 20:5n-3 eikopenta-
eenihappo (EPA) ja 22:6n-3(DHA) joita ei 16ydy lainkaan kasvi6ljyista. Ihminen, toisin kuin lohi-
kala, pystyy valmistamaan pienida maarid EPA ja DHA itse kasvioljyn sisaltamasté alfalinoleeniha-
posta. Valmistus kuitenkin heikkenee jos ravinnossa esiintyy paljon omega-6 rasvahappoja. Omega
kuutosia esiintyy paljon meille lansimaalaisille tutuissa hampurilaisruoissa.

Ei siis ole aivan oikein puhua pelkastadn omega-3 rasvahapoista, koska kyseessa on kokonainen
ryhmaén rasvahappoja. Lisaksi ravinnossa esiintyvan omega kolmosen suhde omega kuutoseen on
merkityksellinen rasvahappojen terveysvaikutuksista puhuttaessa. Rasvahapoista ihmisten hyvin-
voinnille tarkeimmét ovat nykytietdmyksen mukaa EPA ja DHA. EPA ja DHA ovat tarkeitd muun
muassa aivojen ja silmien toiminnassa. lhmiselle tarkeimpind EPA ja DHA lahteina toimivat erilai-
set merelliset ravintoldhteet kuten rasvaiset kalat ja niiden méti.

Rehun rasvat ja rasvahapot

Koska lohikalat eivat pysty itse valmistamaan EPA:a tai DHA:ta alfalinoleenihaposta, on niiden
saatava niitd ravinnostaan. Villina elava kala saa niité saaliskaloistaan tai katkoista, jotka taas ovat
saaneet niit4 aineiden alkutuottajista eli eri planktoneista. Rehuilla ruokittavien kalojen rasvahappo-
lahde ovat rehujen rasvat.

Rehuraision rehuissa ylivoimaisesti suurin osa rasvoista tulee edelleen kaladljysta. Kasvioljyjen
méaaraé on lisatty maltillisesti. Olemme kaukana tilanteesta, jossa suurempi osa rasvoista tulisi kas-
vibljyista. Kasvioljyjen maaraa voidaan edelleen nostaa vaarantamatta kuitenkaan kasvatetun kalan
"rasvahappoylivoimaa" esimerkiksi Itdimeren luonnonloheen n&hden.

Kapseleiden sijaan ehdottomasti kalaa

Viime aikoina kohutuista omega-kapseleista 16ytyy helposti tietoa internetista. Kalaoljysté rikastet-
tujen EPA- kapseleiden hinta on nettikaupassa 40-50 centtia kapselia kohden. Yhden tallaisen kap-
selin paino litkkuu 500 milligramman eli puolen gramman paikkeilla. Kapseleiden kaladljytonnin
hinnaksi muodostuu 800 000 euroa! Valmisteesta riippuen yhden kapselin sisaltdma EPA méaaré on
200-450 milligramma.

Kala6ljyn rasvahappokoostumus vaihtelee sen alkul&hteen eli saaliskalan mukaan. N&in ollen mygds
sen EPA ja DHA maarét vaihtelevat. Kirjallisuuden mukaan villakuoreen 6ljysta 7,5 % on EPA:a ja
5,7 % on DHA:ta. Sardiini6ljy siséltd& 18,4 prosenttia EPA:a ja 12,3 prosenttia DHA:ta. Omega-
kapseleista saatavan EPA maarén saamiseksi riittda siis vajaan 3 gramman annos sardiiniéljya tai 5
grammaa villakuorendljya vuorokaudessa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen nettisivuilta (fineli.fi) 10ytyvét kirjolohen ja kirjolohen méadin
sisaltdamat EPA ja DHA maarat. Sadasta grammasta kotimaista kirjolohifilettd 16ytyy EPA 371 mil-
ligrammaa. Samassa méarassa itdmeren villia lohta sitd on 345 milligrammaa. Kun vertaamme Kir-
jolohta kalatiskeill& yleistyneeseen kasvatettuun vietnamilaiseen pangasiukseen. 10ytyy kirjolohesta



yli 20 kertaa enemman EPA:a. Myos kirjolohen méti on erittédin hyva EPA l&dhde. Sata grammaa
kirjolohen matia siséaltdd EPA:a paljon, 606 milligrammaa.

Syomélla sata grammaa kirjolohta tai kahdeksankymmentd grammaa kirjolohen matia, saat kapse-
leita vastaavan méaran EPA-rasvahappoa. Taman liséksi saat kirjolohiannoksesta 1103 milligram-
maa DHA:ta ja suuria mé&aria muun muassa D-vitamiinia.

Myos vatsan ja kukkaron kannalta pala kirjolohta on paljon kapseleita jarkevampi vaihtoehto. Sata
grammaa kirjolohifiletta ei maksa paljoakaan kapselia enempaé. Samalla saat myds hyvan kulinaris-
tisen nautinnon jota on vaikea synnyttaa kapseleista. Ainakin itse valmistan juhlapaivéllisen mie-
luummin kirjolohesta kuin omega-kapseleista.
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