
Omega-3 vs Omega-6, vad behöver hästen?

‍

Omega-3 och omega-6 är fettsyror som har flera viktiga funktioner i hästens kropp. De är essentiel-
la, vilket betyder att hästen inte kan tillverka dem själv utan måste få dem genom fodret.

En viktig fråga inom hästutfodring är därför balansen mellan omega-3 och omega-6.

Varför är balansen viktig?

Både omega-3 och omega-6 är involverade i kroppens inflammationsprocesser.

Inflammation är en naturlig och viktig del av kroppens försvar. Den hjälper till när kroppen ska läka 
efter en skada eller bekämpa en infektion.

Men om inflammationen blir för kraftig eller pågår under lång tid kan den istället påverka kroppen 
negativt.

Omega-3-fettsyror brukar förknippas med att dämpa inflammatoriska processer, medan omega-6 
kan bidra till att driva inflammatoriska processer.

Det betyder inte att omega-6 är dåligt. Hästen behöver båda. Det viktiga är att få en bra balans mel-
lan dem.

Det finns ännu inget exakt idealiskt förhållande som är fastställt för hästar. Ett förhållande på unge-
fär 2:1 till 4:1 till fördel för omega-3 har föreslagits som ett möjligt mål.

Vad innehåller hästens foder?



Hästens naturliga grovfoder, som gräs och hö, innehåller vanligtvis mer omega-3 än omega-6.

En häst som främst äter gräs och grovfoder får därför ofta en bättre balans mellan dessa fettsyror.

Spannmålsbaserade foder innehåller däremot ofta mer omega-6. Detsamma gäller flera vanliga ve-
getabiliska oljor.

Till exempel är majsolja, solrosolja, safflorolja och rapsolja relativt rika på omega-6.

Om en häst får mycket spannmål och dessutom stora mängder av dessa oljor kan mängden omega-6 
i foderstaten bli hög.

För vissa hästar kan det därför vara intressant att lägga till en källa till omega-3 för att förbättra ba-
lansen.

Vad kan omega-3 bidra med?

Omega-3-fettsyror kan ha flera positiva effekter på hästens hälsa.

För hästar som tränas regelbundet kan omega-3 bland annat bidra till att stödja kroppens normala 
inflammationsprocesser och återhämtning efter träning.

Omega-3 har också studerats i samband med olika inflammatoriska problem, till exempel:

 allergiska reaktioner
 inflammation i leder
 vissa lungsjukdomar
 träningsutlöst lungblödning
 magsjukdomar hos häst

Det är viktigt att komma ihåg att omega-3 inte är en behandling för dessa sjukdomar. Däremot 
kan en bra fettsyraprofil vara en del av en välbalanserad foderstat.

Omega-3, fertilitet och immunförsvar

Omega-3 har även studerats när det gäller hästens fertilitet och immunförsvar.

Hos avelsston har tillskott av marina omega-3-fettsyror under den senare delen av dräktigheten och 
under digivningen visat att nivåerna av vissa omega-3-fettsyror kan öka hos både sto och föl.

Dessa fettsyror kan ha betydelse för fölets tidiga utveckling och immunförsvar.

Omega-3 kan även vara intressant för hingstar med nedsatt spermiekvalitet, särskilt tillsammans 
med andra antioxidanter.

Fiskolja eller linolja?

Alla omega-3-fettsyror fungerar inte på exakt samma sätt.

Fiskolja och andra marina oljor innehåller EPA och DHA. Det är omega-3-fettsyror som kroppen 
kan använda direkt.



Växtbaserade källor, som linolja, innehåller framför allt ALA. Hästen behöver omvandla ALA till 
andra omega-3-fettsyror innan kroppen kan använda dem på samma sätt.

Denna omvandling är inte särskilt effektiv.

Det innebär att marina källor kan vara ett mer direkt sätt att tillföra EPA och DHA.

Sammanfattning

Hästen behöver både omega-3 och omega-6. Det handlar alltså inte om att ta bort omega-6, utan om 
att skapa en bra balans mellan de olika fettsyrorna.

En foderstat som till stor del består av gräs och grovfoder innehåller ofta mer omega-3. Om hästen 
däremot får mycket spannmål eller omega-6-rika oljor kan det vara aktuellt att se över fettsyraprofi-
len.

För hästar där man vill öka intaget av EPA och DHA kan en marin omega-3-källa vara ett alterna-
tiv.
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