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Tran inneholder ogsa miljggifter
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Tran inneholder miljogifter i varierende grad. Ettersom
anbefalt mengde tran er lik for alle over 1 ar, vil innholdet av
miljggifter ha storst betydning for de med lavest kroppsvekt,
nemlig smabarn.

Tradisjonelt har norske helsemyndigheter anbefalt daglig inntak av tran til alle
aldersgrupper. Fra 2001 ble anbefalt mengde tran til spedbarn halvert fra 5 mL til
2,5mL (1) og fra september 2020 er det ikke lenger anbefalt & gi tran til spedbarn (2,
3). Disse endringene skyldes at tran gir for lite vitamin D og for mye av omega-3
fettsyren dokosaheksaensyre (DHA), som man frykter kan gi helseskade.

Eldre barn og voksne anbefales imidlertid fortsatt & ta tran, men mengden synes a vare
uavklart. I gamle dager var radet a ta en barneskje (10 mL) eller spiseskje (15 mL) tran
daglig, men den anbefalte mengden tran synes nd a vere regulert av behovet for
vitamin D. For barn og voksne er anbefalt daglig inntak av vitamin D 10 pg/dag, mens
eldre anbefales 20 pg/dag. En teskje tran vil gi 10 pg vitamin D, mens en spiseskje gir
24 pg vitamin D (4).

«Tran er fiskeolje og inneholder en rekke miljogifter, noe som bade i
tidligere og nye rad fra helsemyndighetene er omtalt i liten grad»

Tran er fiskeolje og inneholder en rekke miljagifter (5, 6), noe som bade i tidligere og
nye rad fra helsemyndighetene er omtalt i liten grad. Miljggifter gir helseskade, og
inntaket av miljogifter som dioksiner og dioksin-lignende polyklorerte difenyler (dl-
PCB) i ulike populasjoner er derfor av interesse.

Mengden helseskadelige miljggifter males i pikogram (pg) toksiske ekvivalenter (TE)
per kg kroppsvekt per uke. Den gamle tdlegrensen for dioksiner og dI-PCB var 14 pg
TE/kg kroppsvekt per uke. I 2018 reduserte Den europeiske myndighet for
neeringsmiddeltrygghet (EFSA) denne grensen til 2 pg TE/kg kroppsvekt per uke (7).
Bakgrunnen for denne endringen var tre studier som alle paviste en sammenheng
mellom nivéet av dioksiner hos gutter i barnealder og redusert seedkvalitet i voksen

alder (8-10).

En undersgkelse basert pd 68 populasjoner i Europa, hvor Norge ikke er representert,
viste at det er smdabarn som har den hgyeste eksponeringen av dioksiner og dI-PCB
(11). Denne studien ble publisert i 2012, og nivaet av denne gruppen miljggifter har
siden blitt redusert (7).

Folkehelseinstituttet angir pa sine sider at anbefalt inntak av en barneskje tran daglig
vil i ubetydelig grad gke inntaket av dioksiner og dI-PCB (< 3 % av det totale inntaket),
fordi tran renses for dette (12, 13). Imidlertid inneholder tran og omega-3-produkter
fortsatt dioksiner og dI-PCB i varierende grad, og ettersom anbefalt mengde tran er
felles for alle over ett ar, s vil dette ha starst betydning for de med lavest kroppsvekt,
nemlig smabarn.

«Ettersom disse miljogiftene i likhet med mange andre har klare
negative helseeffekter, ma eksponeringen, spesielt til barn og unge,
minimaliseres»
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Mattilsynet har publisert undersgkelser av miljggifter i ulike oljer for humant konsum
(5, 6). Nivdet av dioksiner og dI-PCB varierte opptil 2,0 pg TE/g, hvorav Mgllers «Min
farste tran» hadde det laveste nivaet. Denne er anbefalt for barn opp til 3 ar og
inneholder 0,26 pg/TE/g sum dioksiner og dI-PCB (5). Tabell 1 viser inntak av
dioksiner og dI-PCB per uke fra en teskje (5 mL, 4,5 gram) daglig av ulike trantyper.
For en barneskje blir mengden det dobbelte av det tabellen viser.

Tabell 1

Dioksiner og dI-PCB ved inntak av tran hos et ett ar gammelt barn (5, 6).

Innholdi  Innhold per 1 teskje 1 teskje Talegrense Talegrense Inntak som
tran pa gram fett 4,58) daglig utgjer per kg for barn andel av
norsk inneholder  per uke kroppsvekt palar talegrensen
marked (9,5 kg) (%)

Lavest' 0,26 117 819 2 19 43
Middels 0,47 2,12 14,81 2 19 78
Hayest 2,0 9,0 63,0 2 19 332

! Anbefalt for barn opptil 3 &r

For alle smdbarn vil tran altsa utgjore et betydelig bidrag av dioksiner og dl-PCB. Dette
kommer i tillegg til bidrag fra andre kilder. Melk og melkeprodukter er angitt a veere
hovedkilden til miljggifter i denne aldersgruppen, dersom barnet ikke spiser mye fisk
og sjgmat (11).

Dioksiner og dI-PCB er miljggifter med lang halveringstid i mennesket og overfares til
barnet under svangerskap og amming (14). Ettersom disse miljggiftene i likhet med
mange andre har klare negative helseeffekter, ma eksponeringen, spesielt til barn og
unge, minimaliseres.

Noen barn har behov for tilskudd av vitamin D og andre mikroneringsstoffer. Det er i
dag mulig a fa dette uten samtidig a fa pafyll av miljegifter. Radgivning om tilskudd til
ulike aldersgrupper bgr ta hensyn til dette.
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