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| stenalderen fik vores forfadre langt flere
antioxidanter og flerumaetiede fedtsyrer ideres kost,
oy deres kroppe var designet til den fgde, der var
tilgeengeliy. Siden da har vores levevis aendret sig
radikalt, men vores gener passer stadig til
stenalderkostens sammensaining af neeringsstoffer.
Er dette en af arsagerne til de mange alvorlige
velfzrdssygdomme, befolkningen i den vestlige
verden lider af? Den svenske laege Olle Haglund har
skreveten bog om omega-3-fedisyrer og delte emne.

Langsom forandring

Samspillet mellem arv, milje, naturen og kosten skaber ram-
merne for oprecholdelsen af et sundt, raske liv - eller sygdom.
Den menneskelige krop er et hele unike biokemisk vark, der har
brug for serlige stoffer for at fungere optimalt. Vores kost og
miljs har forandret sig drastisk de seneste 10.000 i, og vores
DNA kan slet ikke folge med i det tempo. Det er en af grundene
til udviklingen af mange af de alvorlige sygdomme, vi oplever
i dag, mener lege Olle Haglund.

De arvelige svagheder, et menneske kan have, er ikke nodven-
digvis uforanderlige. Vores gener muterer hele diden 1 deres
tilpasning til miljs, kost m.m. Problemet er, at den spontane
mutationshastighed i vores celler er beregnet til at vere 0,5 %
for hver en million 4r, der gir. Med de store forandringer jord-
brugsrevolutionen og det moderne samfund har bragt med sig,
er vi som mennesker kun integreret i kulcuren, men egentlig
ikke til den levevis der folger med.



Stenalderkosten

Vores forfadre i stenalderen var jaegere og samlere. Deres kost
sestod af magert kod fra vilde dyr, fisk, skaldyr, insekeer, larver,
frugt, fro, nodder, bar og bladgrent. Det samlede fedtindrag
var ikke meget anderledes end i dag, men den store forskel 1
fordelingen af omega-3-fedesyrer og omega-6-fedesyrer, som
var naesten lige stort. 1 dag far mennesker i den vestlige verden
mellem 10 - 20 gange mere omega-6 end omega-3.
tenaldermennesket brugte desuden op mod 90 % af sin energi
il fysisk aktivitet og til at holde varmen. 1 dag er tallet faldet til
cun 10 % gennemsnitlige for den vestlige befolkning.

ores forfedre vandrede mange kilometer hver dag i deres sogen
cfrer fode, hvor vi i dag er blever vanc til at kare i bil eller tage
le offentlige transportmidler. Vi er blevet magelige pi mange
punkeer, og det gar ud over energiforbrendingen.

Yeerd at leese

Lage Olle Haglund er forfatter
il bogen “Omega-3-revolutio-
nen og mycket annat om hilsa
och sjukdom” som er udgivet af
Medhag AB. Ud over de i artik-
len naevnte sygdomme gar for-
fatteren i dybden med mange
flere, hvoraf psoriasis, Siegrens
sygdom, fibromyalgi, migrzene,
depression og skizofreni bloter
nogle af dem.

Livsstilssygdomme )

Det er ikke uden grund, at visse typer sygdomme i dag har faet
navnet " livsstilssygdomme”. Navnet forceller, ac de har udspring
i den mide, vi lever pi.

Det er blande andet hjertekarsygdomme, inflammaroriske syg-
domme og mange flere, som i den vestlige verden er blevet helt
almindelige. Forskere verden over er ved at fa ajnene op for, at
omega-3-fedtsyrerne har en hele central rolle for udviklingen af
mange af disse sygdomme.

Meget tyder pa, at en sund balance mellem indtagelse af omega-6
og omega-3 i kosten bor ligge pa forholder 2-4:1, medmindre
man lider af hjertesygdom. Da bor forholdet vaere 2:1. Et for -
hojt indrag af omega-6-fedesyrer kan vare medvirkende til ud-
viklingen af inflammatoriske sygdomme.



inflammation

Professor Stig Bengmark fra Lund har udralt, at inflammation
er sygdommens moder. Inflammation er fakrisk kroppens for-
svar mod udefrakommende angreb og en méde for kroppen at
beskytte sig pa. Nir angrebet er slaet ned, ber inflammationen
ogsi ioxsnnck, hvis ikke rilstanden skal g2 hen og blive kronisk.
Erstort antal sygdomme kaldes i dag for delvist inflammatoriske,
og de seneste i gruppen er depression og skizofreni.

Et for hejt indrag af omega-6-fedtsyrer kan holde inflammatio-
nen i havd, hvorimod omega-3-fedesyrerne har en hemmende
virkning pd samme cilstand. Den daglige kost kan alesé i hoj
grad styre, hvordan vores krop takler inflammation, og om
den er i stand «il at regulere de beskytiende mekanismer pé en
naturlig made.

Stgrste dodsarsag

1 den vestlige verden er hjertekarsygdomme den storste dodsar-
sag. Mellem 40-50 % af alle svenske dodsfald kan findes i de
sygdomme, der tilhorer denne gruppe. For diabetikere er rallec
helt oppe pa omkring 65 %.

Der er efterhianden mange studier, der paviser en positiv sam-
menheng mellem indragelse af fisk og senkelse af risikoen for
ar udvikie eller do af hjertekarsygdom. Der er ikke kun omega-
3-fedtsyrerne, der er vigtige, for i studier, hvor delragerne har
spist fisk med et lavt fedeindhold, har resultaterne ligeledes vieret
positive. Det skyldes ogsi andre naringsstoffer som antioxidan-
ten astaxantin, aminosyren L-arginin og D-vitamin.

De fleste studier orm sammenhazngen mellem hjertekarsygdom
og indragelse af fisk i den daglige kost er udfort pd mend. Der
mangler forskning omkring kvinder og deres indrag af fisk i ko-
sten. Indtil videre ser dec dog ud til, at man kan senke risikoen
for at udvikle og/eller do af en hjercekardidelse med mellem 1.9
- 2,9 gange ved indtagelse af fisk minimum en gang om ugen
afhengige af, hvilket studie man kigger pé.

Ervifor rene?

Forskere har observeret, at i lande med hoj hygiejne er der ogsa
en hojere forckomse af de inflammatoriske tarmsygdomme
Crohns sygdom og Ulceros colitis. Pracis som det er tilfzldet
med sygdomme som allergi og astma. Disse observationer lig-
ger til grund for hygiejuchypotesen, der helr kort er en teori,
der gir pa, ar vi er for renlige og dermed odelwegger immun-
forsvarets nacuslige herdning mod fremmede organismer som
svampe, bakterier mm.

Omega-3-fedisyrer

Til gruppen af omega-3-fedisyrer harer bade etkosapentaensyre, EPA,
og dokosahexaensyre, DHA. De hav dettilfelles, at de skal tilfores
gennem kosten. EPA ervigtig for kemmunikationen mellem cellerne,
har batydning for hukommelsen og er med til at beskytte DHA 1 cel-
lemembranen. DHA indgdr som byggesten i nervecellerne og er saer-
lig vigtig for hjernens og sjnenes normale funktion.

Chrons sygdom og Ulcergs colitis
Crohns sygdom har udviklet sig kraftigt § den europaiske be-
folimim de seneste 30 4r.

% af dcn svenske befolkning lider af svgdommm, som over-

ve ;cmk ses hos unge og yngre vok.sm. Arsagen il sygdommen
er ukends, men det lader dl, at der er en sammenhaeng mellem
arvelighed, immunitet og bakterier. Man har dog sporet sig
ind pa, ac sygdommens udvikling formentdig udspringer i en
ubalance i tarmens immunforsvar sammen med en ubalance
dannelsen af pro-inflammatoriske og anti-inflammaroriske cel-
lesubstancer kalder cytokiner.
Omega-3-fedtsyren EPA har en stor anti-inflammacorisk effeke
og har vist sig effekeiv i behandlingen af sygdommen uden dog
at kunne kurere den alene. Et produkt som eyeQ, der indehol-
der meget EPA, er velegner i behandlingen. En kombination af
probiotika og fiskeolic anbefales.

Hvorfor nogle udvikler Ulcergs colitis vides heller ikke. Man
mener, at sygdommen udspringer-af bestemte miljsmassige
fakeorer, som adelegger tolerancen over for den normale tarm-
flora hos arveligt disponerede personer. Den arvelige fakeor er
dog kun 6 ~ 14 % mod 44 ~ 55 % ved Crohns wgdom

Det har vist sig, at et hojt indrag af omega-6-fedtsyrer tidlige i
fiver ager rxsd«)en for at udvikle Ulceros coi;m {nteressant nok
lader det til, at nikotin beskytrer mod sygdommen. Ulcerss
colitis bryder sommetider ud efter et rygestop, og nar parien-
ten begynder at ryge igen, forsvinder sygdommen. Da rygning
overvejende har en negaciv indflydelse pa helbredet, kan det dog
ikke anbefales som en kur.

Nikotin har den modsatte effeke pa Crohns sygdom, som for-
verres ved rygning.

Behandling af de nevnte sygdomme med fiskeolic har vist en
reducering af de inflammatoriedannende leukotriner B4 med
op til 60 %, Alle studierne havde en mearkbar reducering af de
inflammatoriedannende stoffer.

inflammation i luftvejene

Astma og allergi er inflammaroriske sygdomme i lufrvejenc.
Hyaif:jnehvpmescn kredser ogsa om disse sygdomme for at
finde arsagen til den voldsomme stigning, der er sket inden
for en forholdsvis kort arrekke, Ud over dm eventuelt mang-
lende immunitet over for mange naturlige stoffer grundet for
stor hygiejne, s& ses der ogsd en sammenheng mellem indrager
af omega-G-fedisyrer og udviklingen af allergiske sygdomme.
Inflammatoriske stoffer som prostaglandiner og leukotriner dan-
nes ud fra omega-6-fedtsyren arakidonsyre. Omega-3-fedsyrer
kan modvirke dannelsen, og forholdet af disse fedesyrer i kosten
er derfor vigtigr at kigge pa. Probiotiske bakrerier er ogsa her en
vigtig del af behandlingen, da sundhedsniveauer af kroppens
mikroflora er hele essentielt, i behandlingen af de inflammato-
riske slimhindesygdomme.



Find dem i kosten

Omega-3-fedtsyrer findes bl.a. i eller kan dannes ud fra folgende fodevarer:
» fisk og skaldyr ® horfro og harfreolie ® valngdder og valnaddeolie o rapsolie

= sojaolie  markegrenne grontsager @ chiafrp » solbaerkerner » hampefra og
hampefraolie

Omega-6-fedtsyrer findes bl.a. i eller kan dannes ud fra falgende fodevarer:

» tidselfra og tidselolie » solsikkefrg og solsikkeolie » hampefrg og hampefrg-
olie @ sojabanner » valngdder og valnaddeolie e graskarkermer e sesamirg og
sesamolie » harfro og herfraolie © hjulkrone ¢ kaempenatlys » solbarkerer

arachidonsyre findes | ked og animalske produkier.

Sadan vaelger du din fiskeolie

Omega-3 fedtsyrerne DHA og EPA s udelukkende fra fisk og skaldyr. Her er gode réd
om, hvordan man vaelger sin fiskeolie, sd den sundhedsmeessigt laver op til de krav,
man med rette kan stille (uddrag fra bogen Omega-3 revolutionen):

1 Deter en fordel, at olien kommer fra en blanding af forskellige fisk - oftest bruges
sardiner, ansjoser, laks, torsk og tunfisk.

2 Der skal vaere en god balance mellem EPA og DHA i fiskeolien. Gravide og ammende
skal have mere DHA end EPA, og dette er der taget hejde for i mumomega, som fas |
Danmark. Til andre mennesker er man i tvivl om, praedis hvilket forhold dev er det bed-
ste. Naturlig fiskeolie har normalt et forhold pa 37% omega-3 fedtsyrer, hvoraf 18% er
£PA og 12 procent er DHA. Produktet eye q indeholder 3,2 gange sa meget EPA som
DHA, og forskning har vist, atlige netop dette produkt har en meget positiv effekt pé
sygdomme som ADHD, ADD og ordblindhed.

3 Fiskeolien skal viere sa ren som mulig og altsa fri for giftstoffer som dioxin, DD, PCB
og kviksalv. Detersvaert atundgd 100% grundet den store forurening af verdens have,
men meget kan renses ud i fremstillingsprocessen.

4 Fiskeolien skal vare stabil og dermed ikke i en oxiderende proces, som harsker
olien og danner frie radikaler. En harsk olie kan have modsatrettede effekter af en
stabil ofie. Der findes to mader at male stabiliteten og kvaliteten pa en olie pd, nem-
lig anisinvaerdien (AV), som maksimalt mé vaere 20 meg/kg olie og peroxidiallet {PV),
som maksimalt ma veere 5 meg/kg. Der findes en made at kombinere disse to tal pd
kaldet totoxtallet, og dette ma maksimalt vaere pd 26 meq/kg. Man kan lave en hurtig
test hjemme af sin olie ved at fugte til den. Lugter den harsk, er det en god indikation
for, at olien ikke er stabil.

Marianne Hammer fra DI Fadevarer udtaler dog, at det ikke er muligt at lugte eller
smage sig frem til en olies kvalitet, da olien ofte er koncentreret og indeholder sardi-
ner og ansjoser, som i sig selv har en kraftig smag og lugt.

5 Selv en olie med gode AY og PV-tal kan sommetider pge harskningen i blodet /
kroppen og samiidig sge forbruget af E-vitamin i blodet. Olien m3 derfor indeholde
tilstraekkeligt med antioxidanter, herunder E-vitamin, for at hindre en snkelse af -
vitaminindholdet i blodet. En blanding af alfa-, beta-, gamma- og deltatokoferol {for-
skellige E-vitaminer) er ifalge Olle Haglund bedst.

6 Enstabil, naturlig kvalitetsolie er langt dyrere at fremstille end billigere olier. Prisen
afspejler derfor ofte 0gsa, hvilket type produkt man har i handerne. De meget billige
fiskeolier kan simpelthen ikke fremstilles, s3 de kvalitetsmaessige krav bliver opfyldt,
og producenten samtidig tjener pa produktet.

7 Studier af og videnskabelig forskning omkring specifikke fiskeolieprodukter fortzel-
ler 0gsd noget om produktets kyalitet. Der findes mange epidemiologiske studier
over fiskeolies positive effekter, men reelt meget 4 studier, hvor man har undersegt
fiskeofiens virkning pa specifikke sygdomme som pludselig hierteded, forhajet blod-
tryk, ADHD og ADD. Produktet eye g har flere studier | ryggen og har paviselig effekt
over for flere sygdomme.
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