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Helseeffekter av proteiner fra fet og mager fisk. 

Har restråstoff andre egenskaper enn filetmel?

Forsker Oddrun Anita Gudbrandsen
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Proteiner

• Næringsstoff: kilde for aminosyrer

• Bioaktivitet: inneholder bioaktive peptider som kan 

påvirke bl.a. blodtrykket, blodsukkeret og 

kolesterolnivået
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Mer enn 700 AA...

• Kun 20 er byggesteiner for proteiner og inkorporeres 

direkte i proteiner

• 11 essensielle aminosyrer: kan ikke produseres i 

kroppen, eventuelt kroppen kan ikke produsere nok til å 

dekke kroppens behov. Må skaffes fra kosten

• 9 ikke-essensielle aminosyrer: kroppen kan lage disse 

selv (alanin, arginin, asparaginsyre, asparagin, 

glutaminsyre, glutamin, glysin, prolin, serin)
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Amino acids

g/100g

Atlantic cod Farmed 

salmon

Atlantic 

herring

Beef, 

tenderloin

Chicken breast Pork, loin Lamb, lean, 

loin

Tryptophan 0.20 0.21 0.20 0.15 0.24 0.27 0.24

Threonine 0.78 0.86 0.79 0.88 0.87 0.98 0.89

Isoleucine 0.82 0.97 0.83 1.01 1.06 1.00 1.01

Leucine 1.45 1.62 1.46 1.76 1.53 1.72 1.62

Lysine 1.64 1.87 1.65 1.87 1.73 1.93 1.84

Methionine 0.53 0.63 0.53 0.58 0.56 0.57 0.54

Cystine* 0.19 0.22 0.19 0.29 0.27 0.27 0.25

Phenylalanine 0.70 0.85 0.70 0.87 0.82 0.86 0.85

Tyrosine* 0.60 0.76 0.61 0.71 0.68 0.75 0.70

Valine 0.92 1.11 0.93 1.10 1.02 1.16 1.13

Histidine 0.52 0.55 0.53 0.71 0.63 0.86 0.66

ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list
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FISK

mer enn bare omega-3 fettsyrer

Fiskeproteiner

Fiskeproteinhydrolysater

Isolerte peptider

fra fisk?
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Proteinhydrolyse (i tynntarm eller industrielt)

• Proteiner må brytes ned til kortere peptider og frie 

aminosyrer før de kan tas opp fra tarmen

Klinisk institutt 1
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Proteinhydrolyse (i tynntarm eller industrielt)

• Industriell hydrolyse: gjør det mulig å designe peptider 

med visse egenskaper

Klinisk institutt 1

bedrer glukosetoleransen?

senker kolesterolet?
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Noen vanlige følgesykdommer ved fedme

• Type 2 diabetes

• Nedsatt insulinfølsomhet

• Høyt blodtrykk (hypertensjon)

• Hjerte- og karsykdom

• Høyt kolesterol

• Fettlever

• Noen (men ikke alle!) studier viser lavere forekomst av 

disse følgesykdommene i befolkningsgrupper som spiser 

mye fisk.
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Ting vi lurer på

• Er fisk sunt?

• Hvorfor er fisk sunt?

• Er fisk sunt for alle?

• Er alle typer fisk sunt?

• Er alle deler av fisken sunn?

• Kan fisk gjøres sunnere ved hydrolyse?

• Er fisk sunn fordi det erstatter annen og usunn mat?

Klinisk institutt 1
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Tilskudd av torskeproteiner (tabletter, overvektige)

• Torskeproteiner (3 eller 6 gram per dag, tilsvarer hhv 15 og 30 g 

fisk) i 8 uker

• økte sukkertoleransen

• reduserte LDL-kolesterol

• reduserte fettmengden

• økte muskelmassen

• ingen endring i matinntak og fysisk aktivitet
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Antidiabetic motifs GPL, IPI and VW were found in both herring and salmon 

hydrolysates, whereas antidiabetic motifs GPAE and LGPG were found only in 

herring hydrolysate. 

The hypocholesterolemic and antidiabetic motif PGPL was found in both 

fish hydrolysates. Sequence IIAEK, a powerful hypocholesterolemic peptide, 

was found only in herring hydrolysate.
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Proteinhydrolysater fra laks og sild

• Restråstoff

• Ble behandlet på nøyaktig samme måte

• Hydrolysert med papain og bromelain

• Aminosyreinnholdet svært likt i hydrolysatene

• Svært lik peptidfordeling, eks 14.0 og 14.3 prosent av 

peptider størrelse 200-500 Da i hhv laks og sild

• Fettfritt

Klinisk institutt 1
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Inntak av fet eller mager fisk som filet (normalvektige)

• 150g laks, torsk eller kylling til middag 5 ganger per uke, i 4 uker

• Laks (men ikke torsk og kylling) reduserte serum triglyserid og 

økte HDL-kolesterol

• Ingen effekt på blodsukkerregulering i noen av gruppene

• Ingen endring i matinntak og fysisk aktivitet

Klinisk institutt 1
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Inntak av fet eller mager fisk som filet (overvektige)

• 150g laks eller torsk til middag 5 ganger per uke, i 8 uker

• Laks (men ikke torsk) bedret blodsukkerreguleringen

• Laks, og tildels torsk, økte innholdet av EPA og DHA i leukocytter

• Tendens til at laks økte leukocyttenes evne til å spise bakterier

• Ingen endring i matinntak og fysisk aktivitet

Klinisk institutt 1
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Har tilberedning av fisken noe å si?

Klinisk institutt 1

• Ovnsbakt laks (180ºC, 20 min) vs rå laks

• Ingen forskjeller i mengde fettsyrer og aminosyrer i 

filetene

• Mest uttalte effekter av bakt laks ift rå laks på kolesterol, 

like effekter på fettsyrer i blod og organer
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Mindre fettdråper i lever med laks
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Kunnskapsoppsummering

• Fisk ≠ Fisk

• Fiskeprotein ≠ Fiskeprotein

• Hydrolysert fiskeprotein ≠ Hydrolysert fiskeprotein

Klinisk institutt 1
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Veien videre

• Prosjekter som er gjennomført men ikke publisert:

– Sammenligning av helseeffekter av proteiner fra laks, 

torsk, sild eller kasein (kontroll) i overvektige voksne 

– Sammenligning av helseeffekter av presskakemel

alene og presskakemel+limvann fra torsk i 

overvektige voksne

– Effekter av fiskeproteiner i dietter med høyt innhold av 

sukrose, fruktose og/eller mettet fett i overvektige 

rotter

Klinisk institutt 1
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Veien videre

• Prosjekter som pågår

– Fysisk aktive og normalvektige voksne: effekter av 

torskeproteiner

– Inaktive og overvektige voksne: effekter av 

torskeproteiner

– Overvektige voksne: effekter av filet fra laks og torsk

– Eldre med sarkopeni på sykehjem: effekter av 

fiskeproteiner

– Overvektige rotter: effekter av fiskeproteiner og 

fiskefileter

– Overvektige rotter: sammenligning av effekter av 

ombordprodusert mel fra torsk (Havstrand og Granit)
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Obese Zucker-rotter: en god modell for human fedme

• Utvikler fedme allerede ved ca 4 ukers alder

• Utvikler nyreskade, diabetes, høyt kolesterol og høyt 

blodtrykk i takt med økende fedme (likt mennesker)

Klinisk institutt 1
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Mange voksne rammes

Klinisk institutt 1

Fedme Type 2 diabetes Hypertensjon

Norge 1 000 000 190 000 750 000

Verden 500 000 000 420 000 000 1 000 000 000

Kilder: Folkehelseinstituttet, Verdens helseorganisasjon
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Blodtrykksutvikling i Zucker-rotter

Klinisk institutt 1
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Effekt av fiskefilet på blodtrykk i obese Zucker-rotter
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Proteiner med ulik vannløselighet, obese Zucker-rotter

Klinisk institutt 1
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Fiskemel: limvann, presskakemel, helmel og filetmel
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Takk for at dere lyttet
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