Ble frisk med
mirakelolje

A ga var smertefullt. Krykker og stattebandasjer matte til
Stadige betennelser gjorde at Annes drgm om et aktivt liv ikke

i lot seg realisere. Olje med omega-3 fikk kroppen i gang igjen.
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OMEGA-3: %m Anne er
tar, er en bla i 3dlulf utdannet sykepleier. I mange

omgy: I:ﬁ:;g?é_gt{:;g?mer ar slet hun med betennelser,
spesielt i kneerne.

- I perioder kunne jeg knapt

ga uten bruk av krykker og

solide stottebandasjer pa

knaerne. En legeundersokelse

péviste artrose (slitasjegikt),
og jeg ble fortalt at det eneste jeg
kunne hape p4, var en
eventuell operasjon med
kunstige kneer, og en usik-
ker prognose. Det finnes
betennelsesdempende
medikamenter, men det
talte ikke min fordeyelse,
sier hun.

For Anne betod det ned-
satt livskvalitet. Hun har

at omega-3 ikke
bare er viktig for at kroppen skal
fungere best mulig, den kan
faktisk helbrede betennelser, som
den gjorde for Anne. Men det er
ikke alt! I Bergen sitter Lisbeth
Dabhl, som er forsker med doktor-
grad i erneering ved NIFES
(Nasjonalt institutt for ernaerings-
og sjgmatforskning). Hun kan
ogsa bekrefte at marint omega-3
(EPA og DHA) har spesielle egen-
skaper.
- Det kan dokumenteres at
selolje, tran og andre fiskeoljer
har gunstig effekt pa betennelses-

og plantespisende dyr. Men vi
trenger disse oljene. Akkurat som
bilen og symaskinen trenger sin
smering!

gjorde at Anne
begynte med omega-3 - et kost-
tilskudd bestéende av selolje og
olivenolje. Dette var mest for
4 forebygge hjerte-/karlidelser,
som det er mye av i hennes familie.
- Det jeg ikke visste, var at
omega-3 ogsa kan hjelpe mot
betennelsessymptomer, slik som
for eksempel revmatisme. Etter
noen méneder ble knaerne mine

«Nd kan jeg leve nesten symptomffritt
0g ga, svomme og Sykle nesten sa
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alltid veert aktiv, og er spesi-
elt glad i & sykle og svemme.
Det ble det en slutt pa.

- Jeg levde med plagene
noen 4r, og savnet veldig
4 kunne holde meg i fysisk
form, forteller hun.

har fett-
fattige matvarer solgt pa folks
frykt for kolesterol og fedme,
mener den amerikanske
matskribenten og forfatteren
Michael Pollan, som har skrevet
bestselgeren «Til forsvar for
maten». Et av de storste pro-
blemene i et moderne vestlig
kosthold, basert pa mye indu-
strialisert mat, er mangelen
pé omega-3, mener han. Den
forsvant fra kostholdet da folk
sluttet & spise sild, makrell, laks

mye jeg vil.»

gradvis bedre, til min store over-
raskelse. Na kan jeg leve nesten
symptomfritt og g&, svemme og
sykle nesten sa mye jeg vil. Denne
aktiviteten blir del av en god
sirkel: Aktivitet sikrer bedre blod-
tilfersel til kneleddet, og muskler
og skjelett holder seg friskt, fortel-
ler hun gledesstralende.

Det kunne veert tilfeldig, eller
andre endringer Anne gjorde
i samme tidsrom. Derfor provde
hun & slutte med tilskuddet.

— Jeg ble straks verre, og da jeg
begynte med omega-3-tilskuddet
igjen, ble jeg bedre. Jeg er ikke
i tvil om at den helbreder beten-
nelsen min, sier hun.

Anne Gjefsen er lykkelig over d kunne kose seg pd tur.

tilstander, som for eksempel
slitasjegikt og leddgikt. Forseks-
personer som tok omega-3 fikk
mer energi og opplevde mindre
emme og stive ledd, sier hun.

gunstige effekter
av omega-3. Hjernen inneholder
mye langkjedet, flerumettet fett,
blant annet EPA, og seerlig DHA,
som har stor betydning for hvor-
dan vi fungerer bade fysisk og
psykisk.

— Siden hjernen var bestar av
mye fett, er omega-3 ogsa viktig
for mange av hjernens funksjoner.
Olje smorer naermest hele maski-



FORM PA TOPP: - Gjett om
jeg er glad, som kan bevege
meg omtrent som jeg vil,
smiler lilehammerdamen Anne
Gjefsen. Etter noen maneder
med kosttilskuddet OliVita, ble
knaerne hennes gradvis bedre,
og betennelsen til slutt borte.
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Hvor mye trenger vi?

30-40 gram fet fisk dekker dagsbehovet.
Hvem trenger omega-3? Hvis man spi-
ser mindre enn 2-3 fiskemaltider i uken,
anbefales et tilskudd med omega-3 eller
tran.

Kan man ta for mye? Dggndoser med
omega-3 som overstiger 3 gram vurderes
som en legemiddeldose og bgr kun bru-
kes i samrad med lege. En god tommel-
fingerregel er at du aldri skal ta mer enn
ett kosttilskudd med innhold av vitamin A.
Dersom du tar 5 ml tran daglig, sa ta
hensyn til dette og velg et tilskudd som
ikke har vitamin A.

Kilde: Apotek 1
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«Det aller beste er a dekke det
daglige behovet med sjomaten sely,
og ikke med kosttilskuddene.»

neriet i kroppen, og i hjernen vil
den veldig enkelt forklart fore til
bedre kommunikasjon mellom
nervecellene. En del studier viser
at i land med heyt sjematinntak,
er det lav forekomst av depresjon,
og kontrollerte forsgk har vist at
marine omega-3-tilskudd kan
hjelpe mot dysleksi, ADHD, schi-
zofreni, depresjon og antisosial
atferd, sier Dahl.

NIFES forsker blant annet pa
hvordan marine omega-3-fett-
syrer i fisk og sjgmat pavirker
spesielt hjernen. Men, fettsyrene
er bare en av mange gunstige
virkestoffer i sjgmaten.

i tillegg til
marine omega-3-fettsyrer, en unik
sammensetning av flere naerings-
stoffer. Det er derfor behov for
4 gjore studier med fisk i spisefor-
sok, der man studerer effekten av
a spise fisk og annen sjomat i et
maltid, og ikke bare effekten av
enkeltkomponenter i kapsler eller
tabletter, sier Dahl.

- Fordi sjomaten inneholder sa
mange naeringsstoffer, har den en
viktig plass i et variert kosthold.
Det aller beste er derfor & dekke
det daglige behovet med sjgmaten
selv, og ikke med kosttilskuddene,
pépeker hun, og legger til at det
ikke skal mer til enn 30-40 gram
om dagen. Det tilsvarer tre biter
sild pa en brodskive.

For dem som ikke liker sjomat,
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SUNT SNADDER: Hva

med a grille litt laks

i sommer? Fisk er
jempegodt pa grillen.

¢ AKTIV IGJEN: Anne Gjefsen
# (60) er glad for at hun kan
bevege seg til fots og pa
. Sykkel ute i skog og mark
igjen. Etter at hun begynte
med selolje, ble slitasje-

ikt ind | 3
Forsker Lisbeth Dahl ) g el 1

eller har darlig tilgang pa det der
de bor, er kosttilskudd en lesning.
For hjerte-/karpasienter er det
dessuten gunstig 4 ta ekstra store
doser av omega-3.

er en av flere fettsyrer

kroppen er helt avhengig av for
a fungere. De andre fettsyrene
heter omega-6 og -9, og finnes
blant annet i kjott og planter. Det
spesielle med omega-3, er at den
finnes omtrent bare i fet fisk, og
det er det lite av i pizza, pelser,
bred og burgere.
Tilskuddet som Anne Gjefsen tar
(OliVita) inneholder ogsé antiok-
sidanter fra olivenolje. Blandingen
er basert pa forskning ledet av
professor Bjarne @sterud og pro-
fessor Edel O. Elvevol ved Univer-
sitetet i Tromse. _
(@redaksjonen@allers.no 48

GOD EFFEKT: — Det kan doku-
menteres at selolje, tran og
andre fiskeoljer har gunstig
effekt pa betennelsestilstan-
der, sier forsker Lisbeth Dahl.

SM@RBR@D TIL
SMORING: Et
tunfisksmerbred gir
deg riktig fett som _
smgrer kroppen din.

Bedre enn
hudkrem!

- Lider du av psoriasis,
atopisk eksem eller
tagrr hud? Omega-3
har sveert gunstig
effekt pa huden, og
har hjulpet spesielt
psoriasispasienter.
Prgv den ogsa utenpa
huden, som tar til seg
fett bedre enn vann-
Igselige produkter.
Kilde: OliVita



