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Dette projekt medfinansieres af "Grgnt Udviklings- og Demonstrationsprogram", (GUDP)
under Fgdevareministeriet.

Havre er kendt for at indeholde store maesngder umaettede fedtsyrer, E-vitamin samt kostfibre,
der har en positiv effekt pa vores tarmsundhed. Samtidig er det den kornsort i DK, der har flest
betydende vitaminer og mineraler.

Hojt indhold af umattede fedsyrer

Havre er en god kilde til umeettede fedtsyrer. Undersggelser viser, at havregryn indeholder 3
-10 gram fedt pr. 100 gram vare, samt at langt hovedparten af dette fedt er umaettede fedtsyrer.

| GUDP projektet FREJ, der arbejder med udvikling af foreedlingen til gkologisk jordbrug, er 9
prever af havre fra Landsforsggene® analyseret for indhold af fedtsyrer og avenanthramider,
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som er en gruppe steerke antioxidanter, som kun findes i havre. Prgverne indeholdt 4-6 gram
fedt pr. 100 gram vare, hvoraf ca. 80 pct. var umaettede fedtsyrer, der pa forskellig vis spiller en
positiv rolle for menneskers sundhed. Resultaterne indikerer, at sorten Dominik har et hgjere
fedtindhold og indeholder flere umaettede fedtsyrer end de to andre sorter. Der er dog for fa
prover til at bekraefte dette.

Indhold af fedtsyrer i 9 gkologiske havreprgver
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Figur 1: Indholdet af fedtsyrer i 9 gkologiske havreprgver, g/100g. Klik pa figuren for en starre
udgave..

Essentielle fedtsyrer i havre

Essentielle fedtsyrer er fedtsyrer, som mennesket skal have tilfgrt med kosten pa samme méade
som vitaminer. Det betyder, at vores krop ikke selv kan lave disse byggesten. Mennesket har
brug for to essentielle fedtsyrer, nemlig linolensyre og linolsyre. Hvis kroppen far nok linolensyre
og linolsyre, kan den danne alle de fedtsyrer, der er brug for, ud fra disse to fedtsyrer.

Linolensyre

Linolensyre er en flerumeettet omega-3 fedtsyre. Den findes i mange planteolier og er meget
vigtig for alle pattedyrs ernzering. Linolensyre haemmer udviklingen af prostatakraeft og hjerte-
karsygdomme. Linolensyre har en gavnlig virkning pa hjernen og beskytter bl.a. mod epilepsi.

Linolensyre findes iszer i fraene fra har, raps, soja og valngdder. Det findes i mindre masngder i
havre. Hvis man spiser 100 g havregryn af de praver, der er testet i dette projekt, s& har man
deekket ca. 10 pct. af den daglige dosis. Man skal kun spise ca. 1 teske rapsolie hver uge for at
deekke hele behovet, men hvis ikke man spiser nogle af de andre kilder til linolensyrer, sa er
havregryn til morgenmad en god idé.

Forholdet mellem linolensyre og linolsyre

De fleste frg og fragolier indeholder en starre koncentration af omega-6-fedtsyren linolsyre, som



ogsa er en essentiel fedtsyre. Linolensyre og linolsyre konkurrerer om pladser i
cellemembranerne og har forskellig indflydelse pa menneskets sundhed. Derfor er det vigtigt, at
forholdet mellem linolen- og linolsyre er stgrre end 1:3. Normalt er forholdet mellem linolen- og
linolsyre meget lavere, sa der er for meget linolsyre i forhold til meengderne af linolensyre.
Analyserne i dette projekt viser det samme: Forholdstallet ligger mellem 10 og 23. Sa andre
fedevarer skal medvirke til at sikre tilstraekkeligt linolensyre i kosten.

Indhold af linolen- og linolsyre i 9 gkologiske havreprgver
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Figur 2: Indhold af linolen- og linolsyre i 9 gkologiske havrepraver, g/100 g. Klik pa figuren for
en stgrre udgave.

Avenanthramider i havre

Disse steerke antioxidanter findes som sagt kun i havre, og de tillaegges sundhedsfremmende
egenskaber, idet de hindrer frie radikaler i at lave ravage i kroppen. De virker som anti-
histaminer, anti-inflammatorisk og som antioxidanter. Disse sundhedsfremmende egenskaber er
sa veerdifulde, at man i foreedlingen af havre arbejder pa at opna et endnu hgjere indhold af
avenanthramider. Samtidig ekstraheres avenanthramider kommercielt fra havre til terapeutiske
formal. Indholdet af avenanthramider stiger ogsa, nar havre lsegges i stab eller fermenteres.

Indholdet af avenanthramider athaenger af dyrkningsformen, miljgpavirkninger og hvor meget
havren udsaettes for patogener, fordi avenanthramiderne indgar i havrens forsvarssystem.

Figur 3 viser, at indholdet varierer mellem 13 og 70 mg/kg. Det er relativt hgijt, idet indholdet
normalt angives til at ligge mellem 2 og 53 mg/kg. Ingen af sorterne traeder tydeligt frem som
steerkere eller svagere mht. indhold af avenanthramider, ligesom dyrkningsstedets pavirkning af
indholdet af avenanthramider ikke umiddelbart kan udledes af dette lille forsgg. Men det er

interessant og veerd at undersgge yderligere, at preve nr. 5, Scorpion fra Lemvig indeholder 70
mg/kg.

Indholdet af avenanthramider i 9 gkologiske havreprgver
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Figur 3: Indholdet af avenanthramider i 9 gkologiske havreprgver; mg/kg. Klik pa figuren for en
stgrre udgave.

Hvad betyder sorten og dyrkningsstedet?

De 9 prover er taget fra landsforsggene, 3 prover fra hver af tre forsag i Lolland, Lemvig og
Skeelskar.

Der er for fa prgver i denne undersggelse til at udrede forskelle mellem sorter og
dyrkningssteder, men resultaterne kan indga i senere undersggelser.
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