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Om Fiskoljor och Omega

Fiskolja raddar liv:
Vi ater mindre sill och annan fet fisk, och far darfor i oss mindre Omega 3. Ett

okat intag av de livsnodvandiga fettsyrorna skulle kunna radda 6 000 liv varje ar.
Pa 1960-talet upptackte forskare att fa eskimaer drabbas av hjart-karlsjukdomar

trots att de ater mycket fett och fa gronsaker.

Feta fiskar:
Orsaken visade sig finnas i de feta fiskar som ar en viktig del av deras kost, som

innehaller de fleromattade fettsyrorna omega 3.

Har man bra varden av omega 3 har man en klart minskad risk for
hjartkarlsjukdomar sdger Tom Saldeen, professor vid Uppsala universitet. |
Sverige ater vi i dag 80 procent mindre Omega-3 an for hundra ar sedan, enligt

hans forskning.

Aven vitaminer:
UIf Boman pa livsmedelsverket tycker att det basta ar att ata fisk. Den innehaller

inte bara Omega 3, utan &ven flera vitaminer och mineraler. Det ar béattre att
balansera kostvanorna, sager Ulf Boman.

Han menar att den som inte ater en varierad kost kan bli lurad av att ata tillskott
och inte ta tag i att langsiktigt forbattra sina matvanor.

Bast med tillskott:
Det basta ar att ata tillskott med Omega 3, for valdigt fa far i sig den nodvandiga

mangden genom mat. Ater man inte fisk ligger man riktigt illa till sager han.

Fisk hjalper:
Tidigare studier har visat att personer som ater mycket fisk har lagre risk att

drabbas av demens. Nyckeln tros vara det nyttiga fiskfettet omega-3. Men en ny
svensk studie visar att aven den som redan fatt Alzheimers kan ha nytta av

omega-3.
Studie, dar 200 Alzheimersdrabbade ingick, visar att personer som hade mild

Alzheimers behdll sina minnesfunktioner battre om de fick 1,5 gram omega-3
kapslar per dag. De var ocksd mindre deprimerade an de som inte fick omega-3

kapslar.
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Annan forskning som diskuterades visar att alkohol i sma doser minskar risken for
demens medan stora doser alkohol 6kar den. Att &ta mycket frukt och vitamin E
har ocksa visat sig kunna minska risken for Alzheimers. Rokning, daremot, okar
risken.

LIVSMEDELSVERKETS REKOMMENDATIONER:

Kostrad:
At fisk och skaldjur tvd—tre ganger i veckan, eftersom det 4r mat som ar rik pa
O-vitamin, jod, selen och omega 3.

En portion fisk motsvarar 100—150 gram. Valj
miljomarkt fisk och variera fisksorterna, for bade
halsans och miljéns skull. Till exempel gaddda, gos
och abborre kan innehalla hoga halter kvicksilver,
sa at saddana fiskar bara en gang per vecka. Om
du &ater olika sorters fisk belastas inte enstaka
fiskarter lika tungt.

Vill du at Omega 3-fetterna ska du valja till
exempel lax, sill och makrill. Fisk och skaldjur ar
mat som ar rik pa D-vitamin, selen, jod och
omega 3.

En liten del av omega 3-moderfettsyran, som
bland annat finns i rapsolja, bladgronsaker,
valnotter och linfron, kan omvandlas i kroppen till
de langa fettsyrorna DHA och EPA.

Hjartsvikt innebar att hjartat inte orkar pumpa
tillrackligt med blod for att ge syre och néaring till kroppens celler. Trotthet, 6kad
puls, andndéd och svullna ben &ar typiska symtom. De vanligaste orsakerna till
hjartsvikt ar att hjartat har skadats av en eller flera infarkter eller att det har
trottats ut av ett for hégt blodtryck.

Sjukdomar i hjartat eller dess klaffar kan ocksa ligga bakom. S6k omedelbart
akut vard vid kraftig andndd, kallsvettningar, svar hjartklappning och angest.

29 NOV 2008 - EXPRESSEN:

Fiskolja hjalper demenssjuka:

Fiskolja ger dig battre minne och skarpa. Alzheimersjuka som far kapslar med det
nyttiga omega-3 fettet bade minns battre och blir mindre deprimerade.

Det visar en ny svensk studie som presenterades pa lakarnas riksstamma i gar.
Omkring 150 000 svenskar &r drabbade av demenssjukdomen Alzheimers.
Sjukdomen ar i dag obotlig.

Och eftersom svenskarna blir allt aldre kommer ocksa alltfler att insjukna.

Men det gar att minska risken att drabbas, exempelvis genom att ata ratt. Pa
lakarnas riksstamma i Alvsjo presenterades den 28 nov 2008, en rad atgarder
som visat sig kunna forebygga Alzheimers.
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Kop Omega hos Econordica.se - Klippan

Klicka har for att ga tillbaka till Econordicas webshop

Econordica.se - Grabrodragatan 4, 264 35 Klippan - tfn 0435-13944 - info(a)econordica.se
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