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Der er forsket rigtig meget i omega-3-fedtsyrerne,
og derfor ved man i dag, at de kan forebygge
sygdomme som brystcancer, hedeture i
overgangsalderen, menstruationssmerter og
hindre for tidlig fodsel under graviditeten.
Professor MD, Phd ved Uppsala Universitet, Tom
Saldeen, har sammen med Pia Saldeen, ogsa MD,
Phd, forsket i omega-3-fedtsyrernes betydning for
kvinder, og det er deres forskningsresultater, der
ligger til grund for denne artikel.

P3 celleplan

Omega-3-fedesyrerne indgir i alle cellemembraner, hvor de har
forskellige funktioner. De indgir blandc andet i dannelsen af
eikosanoider, som er lokale hormoner i kroppen, der kan fore-
bygge og behandle forskellige sygdomme, herunder visse kvin-
desygdomme.

Omega-3-fedisyrerne kaemper med omega-6-fedisyrerne om
pladserne i cellemembranen, og det er ikke ligegyldigt, hvem
der vinder.

Den manedlige plage

Mange kvinder lider af menstruationssmerter i mere eller mindre
adprager grad og ser med gru frem til menstruationsperioden
hver maned. Tilstanden kaldes dysmenorrhea og er en tilstand,
hvor der ud over smerterne kan veere symptomer som kvalme,
opkastninger og meget kraftige sammentrakninger fra livmo-
deren, som er voldsommere end almindelige kramper. Mere
end 50 % af alle kvinder oplever dette i en eller anden grad, og
dysmenorrhea er den storste drsag il kortere fravar 1 skolerne
blandt de kvindelige elever.

Under den menstruelle luteale fase frigives omega-6-fedtsyrer
fra fosforlipider i cellemembranerne, som er med «il ar danne
proinflanimacoriske eikosanoider som thrombosan A2 (TXA2),
prostaglandin E2 (PGE2) og leukotrin B4 (LTB4). Disse stof-
fer giver smertefulde kramper tillige med kvalme, opkastning
og hovedpine.

Da omega-3-fedesyren EFA konkurrerer med omega-6-fedesyren
arachidonsyre i cellemembranen pi er eikosanoid-dannende
plan, kan en effektiv behandling af tilstanden veere en ogning

kan behandles med
omega-3-fedtsyrer

af EFA-fedtsyrerne i den daglige kost. T Sverige har man med
succes behandler kvinder med dysmenorrhea med 5 - 10 ml
naturlig, stabil fiskeolic i form af Eskimo-3, daglige.

Brysicancer

Der har de senere &r verer meget fokus pa brystcancer. Tom
Saldeen forteller, at omega-6-fedesyrerne, og herunder sacdigr
linolsyre, har vist sig at kunne fremme veksten af tumorer. Da
omega-3 hemmer opragelsen af omega-6 i cellemembranen og
kan veere med til at regulere dannelsen af omega-6-fedrsyrer i
kroppen, kan omega-3-fedesyrerne bruges som forebyggende
behandling. | et stort studie, hvor middelhavskostens betydaing
for helbredet blev analyserer, konkluderede man, at den omega-
3-rige kost reducerede sandsynligheden for ar udvikle cancer
med 56 % og at de, der alligevel udviklede cancer, havde 61 %
storre chance for at overleve den,

Man observerede 1 undersagelsen, at de kvinder, der spiste mest
fisk i deres kost, havde den laveste forekomst af brystcancer.

Overgangsalder og hjertekarsygdomme

Omkring 80 % af alle kvinder i overgangsalderen oplever hede-
ture. Det skyldes kroppens faldende gstrogenproduktion, som
kan forstyrre eikosanoidbalancen gennem en overproduktion af
prostaglandin E2. Dette forer til en ogning af insulinprodukdio-
nen, hvitker igen forer ¢l en oger produktion af omega-6-feds-
syren arachidonsyre. Fiskeolie har, modsat omega-3-fedtsyren
kempenatlysolie, vist sig at have en rigtig god effeke i behand-
lingen af hedeture.

Kvinder, der modtager hormonbehandling, er desuden i fa-
rezonen for at danne forhejede triglyceridniveauer 1 kroppen,
hvilket kan fore ¢l udviklingen af hiertekarsygdomme. Ifolge
forskningen ber indraget af EFA og DHA sges med omkring
fem gange for at skabe balance i fedesyrerne. Det er swrlig vigtigr
for kvinder, der kan forebygge mange sygdomme med denne
simple ndring i kosten.
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Hielp under graviditeten

Omega-3-fedwsyrerne EPA og DHA er sarligr vigtige under gravi-
ditet og amning, da de er med til ar udvikle barnets hjerne og sikre
en sund graviditer. Da frisk fisk desvarre kan indeholde peent store
mangder miljogifte, kan det anbefales at spise fiskeolie under gra-
viditet og amning for at beskytre barnet, da fiskeolien renses for
gifte og tungmetaller og dermed skal leve op til officielt fastsatte
granser herfor.

Hyis moderen spiser EFA og DHA under graviditeten, senker hun
risikoen for for tidlig fodsel med 40 — 50 %. For didlig fadsel kan
udgore en sundhedsmassig risiko for barnet pa lang sige, og det er
den storste arsag til neonatal dedelighed, langsigtede neurologiske
handicaps og en lav IQ. Fiskeolie giver i sniten oget fodselsvegt
pa ca. 100 g og eger graviditetens lengde med 5 dage. Fiskeolie
beskytter desuden moderen mod udviklingen af en fodselsdepres-
sion og ber rages i hele ammeperioden. Barners hjerne vokser med
stor hast efrer fodslen, og de gode omega-3 fedtsyrer understoteer
denne proces.

Infertilitet

Desvarre er det ikke alle kvinder, der har lige let ved ac opni gra-
viditet. I takt med det moderne samfunds kostendringer, som har
vaeret serlig udprager de seneste 50 dr, ses ogsi flere tilfelde af in-
fertiliter. Vi far meger mindre omega-3 i kosten end omega-6, si
ved at swtre ind med en bedre balancering af disse fedtstoffer i den
daglige kost samridig med, at man supplerer med en god nacurlig
og stabil fiskeolie, si oplever mange kvinder, at de pludselig kan
blive gravide. Omega-3-fedesyrerne oger blodgennemstromningen
i livmoderen og dermed chancerne for at blive gravid.



