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Din hjerne bliver hvad du spiser!

Din hjerne vejer ca. 1,3kg og forbruger 20% af din kropsenergi. Den bestar af 1000
milliarder nerveceller og indeholder alle dine minder, kundskaber, dramme, hem-
meligheder, uroligheder, dumheder, ensker m.m. Hjernen er ogsa dit personlige
informations- og kommunikationscenter, hvor dine indtryk og informationer bliver
bearbejdet og giver dig reaktion pa alt det der foregar omkring dig. Du bruger din
hjerne, ndr du griner, gragler og funderer.

Din hjerne sarger for at du overlever, samtidig med at den bager pa din personlig-
hed. Din hjerne gar alt for dig, men hvor ofte skaaker du din unikke hjerne en
tanke?

Hjernen har en meget hg stofomsatning og er altid sulten. Men den "agler” ikke
hvad som helst. For at hjernen skal kunne fungere normalt, ma kroppen have kon-
tinuerlig tilfarsel af glukose (blodsukker), vitaminer, mineral er, antioxidanter m.m.
samt dagllig tilgang af visse af de sdkaldte flerumattede fedtsyrer. Det er derfor af
starste vigtighed, at fodre din hjerne med den rigtige slags fade, s hjernens neu-
rokemi far de rette byggesten at arbejde med.

En kost som indeholder meget fastfood, halvfabrikata og forkert fedt (mattet fedt)
tilfaer ikke nok byggesten til hjernen. Mens den rigtige slags fedt (umattet fedt)
kan ege din koncentration og motivation, forbedre humgret, hjatpe din koordinati-
on og mindske trathed m.m.



Livsnadvendige fedtsyrer

Ca. 20% af bade din hjernen og nethinde udgeres af essentielle fedtsyrer. | dag ved
vi, at selvom du dagligt spiser en god varieret kost med meget fisk, nedder og far-
verige grentsager, kan det ikke altid garantere den mest vaedifulde og effektive
kombination af de tre essentielle fedtsyrer EPA, DHA og GLA. Din krop kan kun
i meget begramset omfang danne disse essentielle fedtsyrer.

At de er essentielle betyder, at de er livsnadvendige, og at du ikke selv kan danne
disse, men ma have dem tilfart udefra via kosten eller fra kosttilskud.

Fedtsyrer har forskellige funktioner i kroppen og de inddeles i to grupper, omega-
3 0g omega-6.

| omega-3 gruppen, som findesi bl.a. fede fisk fx sardiner, angjoser, sild, makrel og
laks, findes nogle af de vigtige fedtsyrer:

EPA (eikosapentaensyre) og DHA (dokosahexaensyre).

EPA: EPA er frem for at nadvendig for at overfae information mellem nervecel-
lerne og for hukommelsen. Men en anden vigtig funktion er ogsa, at EPA forhin-
drer et for stort tab af DHA og AA fra cellemembranen.

DHA: Fungerer fast og fremmest som byggesten i nervecellerne og har meget stor
betydning for hjernen og gets normale funktion. Den er ligeledes vigtig for bl.a
fosterets udvikling af hjerneceller, udviklingen af hjernen de faste levedr, samt for
konstant reparationsarbejde i hjernen.

I Omega-6 gruppen, som stammer fra bl.a. planter, findes:
AA (arakidonsyre), som dannes ud fra GLA (gamma-linolensyre).

AA: Er meget vigtig for forskellige funktioner som fx indlaging, lase- og skrive-
faedigheder og koordination.

Mere uddybende forklaring af fedtsyrernes funktion findes i kapitel 3 under
"hjernens fedtsyreparadoks”.



Forskydninger i fedtsyreomsaetningen i hjernen kan give problemer

Hos bade ban og voksne, som lider af nogle af nedenfor naente tilstande, har for-
skere fundet sikre beviser for, at disse personer har forskydninger i deres fedtsy-
reomsagning i hjernen.

Kun ved hjatp af tilfasel af tilstraltkelige mamgder fedtsyrer, kan balancen i fedt-
Syreomsagningen genoprettes.

Forskydninger i fedtsyreomsatningen ses bl.a. hos personer, som spiser for lidt
fisk, hos gravide og ammende samt personer med nedsat evne til at udnytte/danne
EPA, DHA og AA - dvs. personer som fx lider af:

Depression, forskellige typer

Dysleksi (ordblindhed)

Dyspraksi (koordineringsvanskeligheder)

ADHD (Attention Dificit Hyperactivity Disorder - hyperaktivitet)

DAMP (Deficiency in Attention Motor control and Persceprion - nedsat kon-
centration, motorik og opfatningsformaen)

O O oo d

Autisme

Skizofreni

Hgt alkoholforbrug

Demens, forskellige typer
Udbraadthed/kronisk trathedssyndrom
Infertilitet (sterilitet)

O ooood

I de kommende kapitler kan du lase om forskernes undersagel ser, resultater og
konkret viden om de flerumattede fedtsyrers betydning for forskellige problemer
og sygdomstilstande.



Kapitel 1

Viden om hjernen og de
vigtige flerumeaettede fedtsyrer

| de seneste ar er der sket store forsk-
ningsgennembrud i forstaelsen af
mange tilstande som bl.a. dysleksi,
dyspraksi, ADHD/DAMP, autisme, for-
skellige typer af depression, kronisk
trathed og skizofreni.

Selvom om omega-3-fedtsyren DHA er
den mest forekommende flerumattede
fedtsyre i hjerne, ge og nethinde, er det
omega-3-fedtsyren EPA, som har den
vigtigste effekt ved disse tilstande.
Dette betegnes som hjernens fedtsyre-
paradoks!

For sma meaengder fedtsyrer fore-
kommer ved mange sygdomstilstande
Behandling af forskellige neurologiske
og psykiatriske tilstande, har lamge
vaeet praget af farmakologisk pavirk-
ning (behandling med medicin) af sig-
nal substanser, receptorer og ionkanaler.
Hvad man helt har glemt er, at tage
hgde for, at ca. 60% af hjernens tar-
vagt (vandet fratrukket) bestar af fedt
og heraf udga ca. 20% de vigtige fleru-
mattede fedtsyrer DHA og AA (araki-
donsyre).

Ved tilstande som bl.a. dysleksi,
dyspraksi, ADHD/DAMP, autisme, for-
skellige typer af depression, kronisk
traghedssyndrom og skizofreni har man
nu med moderne teknologi vist, at der
ofte forekommer mindskede maagder
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af disse to fedtsyrer, hvilket betyder, at
der opstér forskydninger/forstyrrelser i
fedtsyreomsatningen. Arsagen er ikke
kun for lidt dannelse eller tilfarsel af
fedtsyrerne, men dette beror ogsa pa en
for hg aktivitet af enzymet fosfolipase
A2 (PLA2).

Hjernens og nethindens cellemem-
braner skal veere letflydende

Den faende model for cellemembra-
ners funktion kaldes " fluid mosaic theo-
ry” (den flydende mosaik-teori). Den
indebager, at forskellige proteiner
(receptorer og ionkanaler m.m.) i celle-
membranerne skal kunne flyde omkring
med lethed for at fungere. Ofte ma de
forskellige dele af en receptor flyde
sammen for at receptoren kan fungere.
Jo flere flerumattede fedtsyrer der fin-
des i membranen, desto bedre fungerer
denne. Dette gabder i hg grad i hjer-
nens og nethindens celler.

Der findes nu steeke indikationer (bevi-
ser) for, at et for lavt indhold af visse
flerumattede fedtsyrer betyder darlige-
re membranfunktion. Dette menes at
vaee afgaende ved forekomst af
mange af de ovennagnte sygdomme.
For at lagret signalsubstans skal kunne
afgivesi synapsen (koblingsstedet mel-
lem to nerveceller) og for at de forskel-



lige dele af receptoren skal kunne fore-
nes, krawes rig tilgang af disse staeke
flerumattede fedtsyrer.

Det formodes, at fx depression kan bero
pa& mindskede mamgder af disse fedtsy-
rer. | den traditionelle behandlingsform
tages der ikke hensyn til dette, men man
forsager i stedet at behandle med medi-
cin, som forstaeker effekten af sig-
nal substansen serotonin, ved at haenme
genoptagelse med SSRI-praparater
(serotonin-genoptage-haenmere/” lyk-
kepiller”). Ved ADHD og DAMP fore-
ligger bl.a. en nedsat dopamin funktion.
Dette kan bero pa for lavt indhold af
staeke flerumattede fedtsyrer, som
giver en darligere frigivelse af dopa-
min. Den traditionelle behandling her-
for er tilfarsel af amfetamin eller ritalin.

Hjernens fedtsyreparadoks

- EPA den vigtigste

Den store pionér bag fedtsyrers store
betydning, David Horrobin, mente alle-
rede i 70°erne, at fedtsyresammensat-
ningen i hjernecellernes membraner
staekt pavirkede funktionen af recepto-
rer og ionkanaler.

Joe Hibbeln ved National Institute of
Alcohol Research i Bethesda, USA,
vistei 1998, at lavt indtag af omega-3-
fedtsyrer over hele verden havde sam-
menhamg med gget forekomst af
depression (Hibbeln et al 1998). Senere
viste han ogsd, at over hele verden fand-
tes en ssmmenhaag mellem den gravi-
de kvindesindtag af fisk og risikoen for
at blive ramt af depression efter fedslen
(postpartum-depression) (Hibbeln 2001).

Konklusion:
Jo hgereindtag af fisk jo mindrerisiko.

Undersggelser lavet af Professor
Malcolm Peet fra Sheffield viste i 1998,
at patienter med depression havde min-
dre mamgder af omega-3-fedtsyrer i
deres rade blodiegemer (Peet et al).
Fedtsyresammensatningen i disse cel-
ler afspejlede sammensatningen i hjer-
nen ganske godt.

Pa et lagemede i Goteborg i november
2000, var Malcolm Peet inviteret til at
tale om temaet "Fishing for the brain”.
Ligesom alle pa den tid antog han, at
det var DHA-indholdet i fiskeolien,
som gav den gode effekt pa forskellige
tilstandei hjernen. For at vise dette star-
tede han et studie, hvor patienterne
enten fik ren EPA eller ren DHA. Til sin
store overraskelse fik han ingen betyde-
lig effekt med ren DHA, men en meget
staek effekt med ren EPA. Det var her
begrebet "hjernens fedtsyreparadoks’
fik sin begyndelse (Haglund 2001). Las
mere om dette i kapitel 3.

Udvikling af ny EPA-rig fiskeolie
Professor David Horrobin var den, som
udviklede den gamle DHA-rige olie.
Dens sammensagning var lavet pa
grundlag af den kundskab man havde
pa davaeende tidspunkt.

Men da Horrobin forstod, at han og
mange andre havde taget fegjl, begyndte
man i Laxdale, Skotland, at udvikle en
EPA-rig olie. Gennem en ratke ekspe-
rimenter kom han frem til, at en olie,
som indeholdt cirka 4 dele EPA, 1 del
DHA samt gamma-linolensyre (GLA),
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gav de bedste resultater.

Ved at blande olien presset fra sardiner,
angoser og pilchard (en stare form for
ansjoser) i forskellige proportioner
fandt han til sidst frem til en sadan olie,
som han dabte kirunalolie.

For at vaee sikker pd, at ogsa hjernecel-
lerne fik tilstraikeligt med den vigtige
arakidonsyre (AA), tilsatte han ogsa
gamma-linolensyre (GLA) i form af
kaenpenatlysolie.

Kirunalolien er fremstillet ved den
sdkaldte ”superkritisk vaske ekstrakti-
on med kuldioxid”, en avanceret og
patenteret metode, som giver en meget
ren olie og som bevarer fedtsyrerne og
de naturlige antioxidanter (E-vitamin)
bedst muligt.

Slutproduktet, som hverken lugter eller
smager af fisk, indeholder ca. 4 dele
EPA og 1 del DHA (4:1) samt GLA.

4 —
3 L
2 -
1 -
0
Andre
fiskeolier

Kirunaolie bliver testet for indhold af
pesticider, tungmetaller og dioxin.
Kirunalolie adskiller sig markant fra
andre fiskeolier pga. det exceptionelle
hge indhold af EPA i forhold til DHA
(4:1). Andre fiskeolier pa markedet
indeholder typisk 3 dele EPA og 2 dele
DHA.

Netop Kirunalolien har nu stor frem-
gang i forskningen over hele verden, og
der er p.t. flere kliniske undersggel ser i
gang.

Anerkendte forskere ved Universitetet i
Oxford og ved Harvard Medica School
i England har senerei flere kliniske stu-
dier bekraftet, at EPA har stast betyd-
ning for hjernens, gets og nethindens
normale funktion.

Der findes dem, som mener, at dette
maske er en af de mest speendende
opdagelser indenfor hjerneforskning
i 20 ar!

DHA

Kirunalolie

Forskellen i fedtsyresammensagningen mellem kirunalolie og andre fiskeolier ses

tydeligt i diagrammet.
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Kapitel 2

Steerke videnskabelige beviser hos
fostre, gravide, bgrn og mgdre

| dette kapitel omtales og/eller beskri-
ves nogle af de opsigtsvatkende resul-
tater, fra undersggel ser og kliniske stu-
dier om fedtsyrernes vigtige funktioner
pa béde fostre, gravide, ban og medre,
som er fremkommet, bade far og efter
begrebet "hjernens fedtsyreparadoks’
opstod.

Bade foster og den gravide kvinde
har brug for ekstra fedtsyrer

Behovet for de rette fedtsyrer opstér
aleredei fostertilstanden. Nar fostret er
27 uger gammelt, begynder fedtsyrerne
i staekt eget omfang at dannes i hjer-
nen. Naturen har sikret, at fostret f&r s
meget af de vigtige flerumattede fedt-
syrer som muligt. Moderkagen har
nemlig en indbygget

mekanisme, som koncentrerer EPA,
DHA og AA via moderkagen (placen-
ta), sd mamgden af disse fedtsyrer bli-
ver dobbelt sdhg fostretsblod i forhold
til moderens blod. Ligesa sker der en
koncentrering fra den ammende moders
blod til brystmatken, s denne indehol -
der dobbelt sa meget af de vigtige fedt-
syrer. Dette kan betyde, at der hos
moderen opstar en vis mangel.

For de madre som ikke spiser fisk, er
det nedvendigt med et tilskud af EPA-
rig fiskeolie.

Ved fedslen har man et maximalt antal

hjerneceller (1.000 milliarder), men
disse er langt fra faedig udviklede.
Udviklingen fortsatter gennem udldoe-
re fra hjernecellerne, som vokser ud og
far kontakt med et stort antal andre
hjerneceller. Dette foregar helt frem til
slutningen af puberteten og krazer en
stor mamgde af de rette flerumattede
fedtsyrer. Selv den voksne hjerne har en
uafbrudt omsatning af flerumattede
fedtsyrer, og har derfor behov for kon-
stant tilfarsel.

Krymper den gravide kvindes hjerne
for at givefostret fedtsyrer?

| et publiceret studie (Oatridge A et a
2002), hvor man undersegte den gravi-
de kvindes hjernestarelse fra det tredje
trimester og 52 uger efter fedslen, del-
tog 9 friske kvinder og 5 med pree-
clampsi (forstadie til svangerskabsfor-
giftning med hgt blodtryk, vaskeopho-
bning og aggehvidestoffer i urinen).
Med et specielt magnetkamera (3D T1-
vagt MR volumen billede) kunne man
pavise en signifikant nedsattelse af den
gravide kvindes hjernevolumen og en
signifikant egning af ventrikel volumen
(ventrikel: hjernehulrum).

For deto kvinder, som undersggtes alle-
rede fra far befrugtningen, si man gget
ventrikel volumen péa hele 29.5 respek-
tive 17.3%. Forandringerne sds bade
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hos kvinder med normalt svangerskabs-
forld og hos dem med preeclampsi.
For de sidstnagnte var forandringerne
dog mere udtalte.

Forandringerne var starst ved forlgsnin-
gen og var normaliseret 6 maneder efter
forlgsningen. Arsagen er ikke kendt. En
af teorierne gér pd, at hjernen udskiller
flerumattede fedtsyrer som DHA og
AA for at tilfae fostret disse vigtige
stoffer.

Hjernen er kroppens staste reservoir af
DHA. En spekulation fra en anden for-
sker, Dr. Basant Puri, gar p3, at tilfarsel
af de vigtige flerumattede fedtsyrer
maske skulle kunne mindske disse for-
andringer og maske mindske risikoen
for trathed og depression efter for-
|zsningen

Brystmadk er bedre end moder-
madkser statning

Brystmatk er den bedste naeing et
spaelbarn kan fa. Forudsat, at moderen
far tilstragkeligt med de vigtige fleru-
mattede fedtsyrer via kosten eller kost-
tilskud, kommer brystmatken som
regel til at indeholde hgt indhold af
EPA, DHA og AA.

I lighed med hvad der sker i moderka-
gen, sker der ogsa en koncentration af
fedtsyrerne i brystmatken. | dag findes
der mange studier, som viser forskelle
mellem bern som far brystmatk og de
som far modermatkserstatning. Man
ser blandt andet forskelle i indlagings-
forméen og synsfunktion. Indtagelse af
fadevarer eller kosttilskud under gravi-
ditet, som er rige pd EPA og som inde-
holder DHA, har vist sig at beskytte
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barnet mod lase- og skrivevanskelighe-
der.

Signifikant bedre problemlgsnings-
formaen hos barn

| 1998 udfertes et studie pa 21 fuldbar-
ne barn, som i 4 maneder fik tilskud af
EPA, DHA og AA, og 23 ban som ikke
fik dette. Ved 10 maneders alderen
undersggte man barnenes problem-
|esningsforméen. Studiet viste, at de
bern som havde faet tilskud af fedtsy-
rer, havde en signifikant bedre problem-
|esningsformaen end kontrolgruppen.
Hge problemlgsningspoint er forenet
med hgere intelligens senere i livet!




Kapitel 3

Steerke videnskabelige beviser
ved forskellige sygdomstilstande

| dette kapitel omtales nogle af de nye-
ste forskningsresultater og studier, som
belyser den store betydning af visse fle-
rumattede fedtsyrer for hjernens og
nethindens funktion.

Disse omhandler ikke bare depression,
dysleksi, dyspraksi og ADHD/DAMP,
men ogsa tilstande som kronisk
trathed, epilepsi og makuladegenerati-
on.

Hjernens fedtsyreparadoks

| foregdende af snit negntes den revolu-
tionerende opdagelse om, at EPA gen-
nem sin regelmassige funktion, er den
vigtigste fedtsyre for hjerne og nethin-
de. Dette pa trods af, at DHA er den
mest forekommende flerumattede fedt-
syre i disse organer efterfulgt af araki-
donsyre (AA) (fedtsyreparadokset!).

Hjernens fedtsyreparadoks

Hgkoncentreret
kirunalolie 4:1 forhindrer at ™
DHA og AA tabes fra cellemembranen

*GLA omdannestil AA

Ved en rakke sygdomme, som dysleksi,
dyspraksi, ADHD/DAMP, autisme, ski-
zofreni, kronisk trathed og forskellige
former for depression, har man fundet
mindskede maagder af DHA og AA.

Der er flere studier, som viser, at EPA-
rig olie har en god effekt padisse og lig-
nende tilstande. Dette fordi:

0 Omsaningen af DHA og AA
reguleres af EPA.

0 EPA kan med lethed omdannes til
DHA.

0O EPA, DHA og AA konkurrerer
med hinanden om at passere blod-
hjernebarrieren.

O Tilfasel af hge maagder DHA
kan haenme transporten af vigtigt
EPA til hjernen.

00 Fra EPA dannes ogsa anti-inflam-
matoriske (betamdel seshaenmen-
de) stoffer.

O EPA, men ikke DHA, kan binde
sig til cyclooxygenase (et enzym
som dannes ved betaadel sestil-
stande, og som er arsag til dannel-
se af prostaglandiner, der kan
forarsage smerter).

Slutteligt, sandsynligvis vigtigst af alt:

EPA haemer enzymet PLA2, hvilket

forhindrer udskillelse af DHA og AA.
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Studie med

EPA-rig olie pa depression

Et israelsk studie (Nemets et a. 2002)
undersegte effekten af E-EPA (etyl-
EPA) pa depression. Studiet var et
paralel gruppe- og dobbeltblindet stu-
die med 20 deltagere (3 maad og 17
kvinder), somi 4 uger enten fik 2 gram
EPA eller placebo. De fortsatte med
deres sselvanlige depressions-medicin.
Graden af depression undersggtes med
den etablerede Hamiltonskala. De som
fik EPA mindskede deres point pa
Hamiltonskalaen med i gennemsnit
12.4 point, mens man i placebogruppen
kun fik en nedsattel se pa 1.6 point. 6 af
de 10 patienter som fik EPA mindskede
deres point pa Hamiltonskalaen med
50% sammenlignet med kun 1 ud af 10
blandt dem som fik placebo.

Yderligere kontrollerede

studier pa depression publiceret

Et placebokontrolleret studie (Peet et a
2002) har undersegt effekten af forskel-
lige doser af E-EPA pa patienter med
depression, trods traditionel behandling
med SSRI-praparat. Resultatet er
meget positivt. Studiet er publiceret i
Archives of General Psychiatry
2002:59;913-9109.

Velkontrolleret studie viser, at ren
DHA ikke har nogen effekt ved
ADHD

Ban med hyperaktivitet/ ADHD har
vist sig have mindskede maagder af
omega-3-fedtsyren DHA i blodplasma
og rade blodlegemer. |see mamgden af
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DHA i de rede blodlegemer anses for at
afspejle mamgden af DHA i hjernecel-
lerne.

Et nyt studie (Voigt et a 2002) under-
segte effekten af ren DHA pa 63
ADHD-ban i alderen 6-12 . Studiet
var randomiseret, dobbeltblind og pla-
cebokontrolleret. Banene fik enten
345mg ren DHA eller placebo i 4 méne-
der. Fedtsyrer i plasma og forskellige
skalaer for opmaeksomhed/impulsivitet
og adfeed registreredes far studiets
start, og igen efter 4 maneder. Hos de
ban som fik ren DHA var indholdet af
DHA i blodet 2,6 gange hgere end i
kontrolgruppen.

Man kunne dog ikke med sikkerhed
pavise nogen effekt pad objektive og
subjektive mal.

Dette studie kan sidestilles med et i
februar 2002 publiceret placebokontrol-
leret studie (Richardson et a 2002),
hvor ban med ADHD udviste sikre for-
bedringer med EPA-rig olie.

Disse studier er yderligere argument
for, at det er EPA-rig olie, som har den
bedste effekt.

To studier har desuden vist at ren EPA,
men ikke ren DHA, med sikkerhed
havde effekt pa skizofreni (Peet et al
2001).

CFS-Kronisk Trastheds Syndrom
haenger sammen med fedtsyrefor-
styrrelser

Forskydninger i fedtsyreomsatningen
kan vaee ngglen til kronisk tratheds-
syndrom. Det viser det faste studie,



som er udfat pa hjernens kemiske
balance. Studiet indikerer at oxidatio-
nen af frie radikaler kan stoppes med
tilskud af den EPA-rige kirunalolie.
Dette gennembrud, udfat af et team
lager ved et af Londons mest beremte
sygehuse, viser at patienter med CFS
har unormal omsatning af lipider (fedt-
stoffer) i hjernen. Man ser bl.a. forhge-
de mamgder af kolini visse dele af hjer-
nebarken. Denne opdagelse blev gjort
med hjerne scanning teknik.

Dr. Basant Puri, som indgdr i lagetea-
met, siger: “Dette studie viser, at hvis
patienter med CFS fa& et tilskud af
EPA-rig olie forhindrer dette den unor-
male omsatning af lipider”.

EPA pavirker den kemiske balance i
hjernen. EPA spiller en vigtig rolle i
kommunikationen mellem celler og
indeholder anti-inflammatoriske pro-
staglandiner, kortlivede hormoner, som
har positive effekter for organismen og
ligeledes for savn, sindsstemning og
alment velbefindende.

Studiet er publiceret i Acta Psychiatrica
Scandinavia 2002.

Forandringi den guleplet i gjet
(makuladegeneration) kan forment-
lig forhindres

Forandringer i den gule plet (makulade-
generation) er den vasentligste rsag til
staek synsnedsattel se og blindhed i den
vestlige verden. Den forekommer i en
ter ogi en vad form. Den farstnagnte er
den hyppigste type.

dnene er en del af hjernen og ligger

indenfor blodhjernebarrieren. Derfor
gabder de samme regler som for selve
hjernen mht. fedtsyrer. | nethinden og
ikke mindst i den gule plet (makula)
findes der endnu stare maeagder af
DHA end i hjernecellerne.

| nethindens stav- og tapceller er ind-
holdet af DHA hgt. DHA i nethinden er
nadvendigt for at omdanne lys til en
synsimpuls. Ligesom i hjernecellerne
reguleres omsatningen af DHA og AA
af EPA. Selv i nethinden er det derfor
vigtigt, via kost eller kosttilskud, at
tilfere olier rige pa isee EPA. Dette for
at der ikke bliver udskilt for meget af
DHA og AA.

Der findes studier som viser, at lavt ind-
hold af steeke flerumattede omega-3-
fedtsyrer og et lavt indtag af fed fisk,
ayer risikoen for forandringer i den gule
plet. Farveni den gule plet dannes af to
gule antioxidanter, lutein og zeaxantin.

Det formodes, at et lavt indtag af disse
to antioxidanter gger risikoen for foran-
dringer i den gule plet. Disse to antiox-
idanter beskytter DHA i nethindens cel-
ler mod frie radikaler.

Lutein og zeaxantin findes i store
maagder i spinat og grenkal. Der findes
et ikke publiceret kontrolleret ameri-
kansk studie, som viser at indtag af spi-
nat tre gange om ugen stoppede udvik-
lingen af makulaforandringerne, og i
nogle tilfabde endda gav bedring af for-
andringerne.

Der findes endnu ikke studier om effek-
ten af EPA-rige olier pa makul adegene-
ration, men der planlagges p.t. et studie
i Stockholm, hvor Kirunalolie og begge
de gule antioxidanter kombineres.
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Fornylig kunne man, i en svensk avis
lase om en bemaekelsesvaedig effekt
af kirunalolie p&d makulaforandringer
hos en 77-a&rig mand.

Meget interessante resultater ved
dysleks og ADHD/DAMP

Man regner med, at cirka5-10% af vore
bern viser tegn pa dysleksi eller
ADHD/DAMP og cirka 3-5% viser tegn
pa dyspraksi. Det som er bemaekel ses-
vaedigt er, at et barn med dysleksi i op
til 50% af tilfabdene ogsa viser tegn pa

DAMP/ADHD. Denne sammenhagag
gatder ogsa dyspraksi og autisme. Man
tror derfor, at der ved disse fire tilstan-
de findes en eller flere falesnagnere.
En hypotese er, at fedtsyresammensat-
ningen i hjernen kan vaee forstyrret pa
grund af hg aktivitet af det tidligere
nagnte enzym, fosfolipase A2 (PLA2).
Endnu ikke publicerede studier viser
meget gode effekter med eye g, som
indeholder kirunalolie, pa ban med
bl.a. dysleksi.
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Durham studiet
- sensationelle resultater hos bgrn
med dysleksi, dyspraksi og ADHD/DAMP

| mag 2002 afduttede de to ledende
fedtsyreforskere Dr. Alexandra Ric-
hardson og Dr. Madeleine Portwood,
det seneste studie pad 120 bagn med
dysleksi, dyspraksi, ADHD og DAMP.
Durham-studiet er det starste studie
med EPA-rig kirunalolie (eye g) paban
med disse problemer. Det er alment
kendt, at 50% af alle bern og unge som
f.eks. lider af dysleksi, dyspraksi,
ADHD etc. har mindst to af disse oven-
nagnte tilstande.

De sensationelle resultater forventes
publiceret i et anerkendt medicinsk tids-
skrift i 2003/2004. En del af resultatet
er allerede lakket og har faet uhart stor
opmaeksomhed i massemedierne i
England.

Las nedenfor om Joe 10 &. En dreng
som fik eye g gjorde lasefremskridt,
som svarer til 3 klassetrin i |gbet af 6
mdr.

Joe, 10 &r

Joes forabdre beskriver ham som “et
sveet barn alerede fra fadslen”. Han
skreg evig og altid, var matkeallergi-
ker, havde ta hud og atopisk eksem.
Ved 8 ars alderen kunne Joe stadig ikke
selv klagle sig pa, han havde problemer
med koordinationen og samtidig svaet
ved at skrive og |ase. Dette medfarte, at
Joe fik det vaere og veere, blev frustre-
ret og hyperaktiv.

Ved 10 é&rs alderen blev han diagnosti-
ceret og det blev konstateret, at han var
18 maneder efter i sin lase- og skrive-
udvikling. | klassen var han ukoncen-
treret og fuldferte aldrig nogen af sine
opgaver. Joe var et af de 120 ban som

deltog i Durham-studiet. Inden studiet
begyndte fik barnene til opgave at skri-
ve en satning fra en bog. Se nedenfor,
hvordan Joe skrev pa det tidspunkt:
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Vurdering efter 1 maned
Allerede efter 1 uge kunne Joes forag-
dre maeke, at han var blevet mindre
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urolig og efter 1 maned sagde Joe selv,
at han var blevet "mere klar i hovedet”
0g hans laeer iagttog signifikant frem-
gang bl.a. var hans koncentration udtalt
bedre.

Eftersom studiet var et cross-over, vur-
deredes dele af det efter 3 maneder. P&
det tidspunkt var resultaterne hos alle de
bern, som fik eye q og ikke placebo sa
signifikante, at man nu valgte, at give
ale barnene eye q de sidste 3 maneder
af studiets forldy. Deltagerne havde da
faet 6 kapsler eye g dagligt i 3 maneder

og en ny skriveprave udfates med
samme tekst. Nedenfor ser vi resultatet
af, hvordan Joe skrev allerede efter 1
maned efter forsagets start.

i T
| ¥

Udtalelse om Durham-studiet:

Dr. Portwood og Dr. Richardson udta-
ler:

" De enestaende resultater i den gruppe
som fik eye q bekredter, at et tilskud af
en EPA-rig olie som eye g, har en meget
positiv effekt pa bern med diagnosen
dysleksi, dyspraksi og ADHD/DAMP” .

Preaesentation af Durham-studiets
medicinske ledere:

Dr. Madeleine Portwood — Specialist
Senior Educational Psychologist er ver-
dens faende specialist indenfor
dyspraksi. Dr. Portwood arbejder ved
Mansfield College, Oxford og er besty-
relsesmedlem i Dyspraxia Foundation
og Dyslexia Foundation.

Dr. Alexandra Richardson — Dr. Phil
Oxon, er en anden af verdens ledende
forskere og specialist inden for fedtsyrer
og deres betydning ved dysleksi,
dyspraksi, ADHD/DAMP, autisme og
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depression. Richardsons forskning har
revolutioneret og abnet mange spags-
ma omkring den traditionelle behand-
lingsform. Hun er velkendt i det meste
af verden og har bl.a. vaeet indbudt som
gasteforelaser ved to arrangementer;
SNF (Swedish Nutrition Foundation)
seneste symposium "Mad for hjernen” i
november 2002 og pa den store
Dysleksi-kongresi Uppsalai 2002.
Begge forskere har afholdt spaadende
forelasninger om behandling af disse
diagnoser.

Dr. Madeleine Portwood afholdt fore-
drag pa et symposium for lager, psyko-
loger m.fl. i april 2003. Og Alexandra
Richardson var indbudt som gastefore-
laser pa Berzelius Symposiet om
ADHD hos det Svenske Lageselskab i

maj.

Sidste nyt om Durham.
Se den svenske artikel af Olle Haglund
paside 22.



Kapitel 4

Kost- og livsstilsfaktorer som pavirker
omseaetningen af EPA, DHA og AA

Nogle af de enzymer, som indgar i
omdannelsesprocessen af fedtsyrer, er
meget fdsomme.

Nedenstdende faktorer/tilstande kan
bl.a. veee arsagen til, at forskydninger i
fedtsyreomsaningen opstar:

0 Hg ader

For meget haedet/mattet fedt i
kosten (fx margarine)

Transfedtsyrer

Forhget kolesterol

Forhget blodsukker og diabetes
Mangel pa zink og B6 vitamin
Rygning

Hdt koffeinindtag

Hgt alkoholforbrug

Stress

Virusinfektioner

|
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Hvem har behov for ekstra EPA?
Som bekendt er det de faereste menne-
sker som spiser fede fisk 3-4 gange om
ugen. Alarmerende lavt fiskeindtag ses
saeligt hos bern og unge og hos mange
akdre.

Blandt de grupper, som kan have stor
nytte af tilskud af EPA-rig olie, er isee
personer med lavt indtag af fede fisk,
personer med forskydninger i fedtsy-

reomsatningen og/eller nedsat dannel-
se/lomsatning af EPA, DHA og AA
(som tidligere beskrevet paside 7), gra-
vide og ammende kvinder, ban og
unge op til dlutningen af puberteten
samt akdre mennesker.

Personer med hjerte-karsygdomme og
de som er arveligt belastede, kan for-
mentlig ogsa have gavn af EPA-rig olie.
Der foregdr p.t. indledende studier for
at belyse om kirunalolie, ligesom andre
fiskeolier, ogsa har forebyggende effekt
ved hjerte-karsygdomme.

Vil du vide mere?

Du kan lase mere om kirunalolie, fedt-
syrer, forskning, Durham-studiet og
meget mere pa fdgende spamdende
hjemmesider:

WWw.equazen.com

www.durhamtrial .org
www.nutrimed.no

www.ketsugo.se

EPA-rig kirunalolie markedsf@es og
sabgesi Danmark under navnet eye g°
i Matas, helsekostforretninger og nogle
apoteker.

eye q er udviklet af Equazen™ i Eng-
land og sabges p.t. i England, Skandi-
navien og Australien.
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Durhamstudien — en landmérkesstudie
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Denne pjece og andre oplysninger kan frit hentes pa internetadressen
http://www.logon.dk/eliasen under menupunket “ dif”
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Olle Haglund

er doktor i medicinsk videnskab ved Uppsaa
Universitet, Sverige. Siden midten af 80-erne
har han forsket i flerumattede fedtsyrers ind-
virkning pa helse og sygdom.

Han disputerede i 1993 pa en afhandling om
omega-3-fedtsyrer og risikofaktorer for hjer-
te-karsygdomme ved Retsmedicinsk
Institution, Uppsala Universitet.

Olle Haglund har produceret en rakke viden-

skabelige artikler og flere beger og betragtes i dag som vaeende en af de farende
eksperter pa fedtsyreomradet.

| de seneste &r har han forsket i de flerumattede fedtsyrers antiinflammatoriske
effekter, og betydningen af flerumattede fedtsyrer for hjernens og nethindens
funktion ved helse og sygdom. Olle Haglund har skrevet flere artikler i medicin-
ske tidsskrifter.

Han er en flittig forelaser pa de medicinske og farmaceutiske fakulteter, pa diati-
stlinjen ved Uppsala Universitet, samt i lagemiddelindustrien og pa helsekostom-
radet.

Olle Haglund har som tidligere medicinsk chef ved Sparre Communication taget
initiativ til og vaeet medvirkende til produktionen af mange opmaeksomhedsska-
bende og bel ennede videnskabelige film.

| kraft af Olle Haglunds arbejde og store interesse for de flerumattede fedtsyrers
betydning for hjernen og nethinde, er han stedt pa en helt ny og unik fiskeolie,
som direkte virker pa samspillet mellem hjerne og ge. Han har fundet denne nye
type fiskeolie sd interessant, at han i de seneste & har beskaftiget sig meget med
netop forskningen om, hvor betydningsfulde fedtsyrerne er for udvikling af en
normal hjernefunktion.

Han vil nu dele denne viden med dig, sa du far indsigt i hvordan din hjerne fun-
gerer og hvor vigtigt det er, at tilfae livsvig-

tige fedtsyrer i rette mamgde dagligt, for at
vor hjerne kan fungere optimalt.



