24

Fina fiskens

fett

Att ata mer fisk och skaldjur kan gora underverk

' ..I
o

for hjarnan. Fiskfettet ar sarskilt vardefullt fér gravida och
manniskor med psykiska stérningar, men bra for alla
som bara onskar nagra fler megabyte.

AV EVA ANNELL

et dr fascinerande att det vi dter i sa hog

grad kan péverka hur vi ar som ménnis-

kor. Var foda paverkar inte bara vart

utseende och var energi, utan aven de

mentala egenskaper som gor oss till dem

vi ar. Att det dr bra att dta fisk har man
vetat lange och sedan ndgra ar ar fiskens fettsyror och
deras inverkan pd manniskan ett hett forskningsomréde.
Den ena studien efter den andra bevisar nu fiskfettets
fortjanster.

En av dem som bedriver forskning kring det goda
fettet i fisk ar professor Birgitta Strandvik, som ar verk-
sam vid Drottning Silvias barn- och ungdomssjukhus
och Goteborgs universitet.

— Fiskfettsyror har oerhort viktiga funktioner i krop-
pen, framfor allt i hjarna och nervvivnad. De styr mycket

av nervfunktionerna och ar ocksa viktiga
for ogat, for att vi skall kunna se ordent-
ligt och for funktionen i manga av krop-
pens organ, sager Birgitta Strandvik.
Faktum dr att vara hjarnor i hog grad
bestdr av fett. Hela sextio procent av
hjirnans torrvikt bestdr av fett, och en
av de viktigaste fettsyrorna ir DHA som
framfor allt finns i fisk.
Att tillfora fettsyror fran fisk — de
som med ett samlingsnamn kallas omega 3
— kan forbattra minnet och minska ris-
ken att utveckla Alzheimer. Vissa under-
sokningar talar for att fettsyrorna hjalper vid ADHD och
depression.

Fiskoljor har ocksa en positiv effekt pa hjartat och
det finns studier som anger att man kan bli mer koncen-
trerad av att ata djur fran havet. Av ndgon anledning ar

fiskar och skaldjur bittre an manniskor pd att bilda de
fettsyror som ar sd viktiga for oss.

Kvinnor som vintar barn och ammar har extra
mycket att vinna pd att dta fisk, men uppskramda av alla
larm dr det mdnga som tvekar. Professor Birgitta Strand-
vik menar att det trots allt dr viktigare att f4 i sig omega-3,
an att undvika miljogifter.

— Men det dr sjalvklart allra bast om vi slutar att
fororena vara hav sd att vi vagar dta mer fisk. Utan fisk-
fettsyror stdr vi oss ganska slitt.

Hon forskar bland annat pd hur omega-3 paverkar
blivande mammor, deras foster och barn.

- Hjarnan anldggs framfor allt i slutet av graviditeten
och under amningen. D3 gér det 6ver massor av langa
fettsyror frin mamman till barnet. Barnet r helt beroende
av hur mycket mamman har i sig for att fa tillrackligt.

Brigitta Strandvik studerar tillsammans med ett team
i Boras hur for tidigt fodda barn utvecklas i forhallande
till mammornas intag av fiskfettsyror. Hon berittar
ocksd om en studie frain USA som nyligen publicerats,
dar barnen foljts upp till skoldldern. I den studien fann
man skillnader i barnens utveckling som talar for att
gravida kvinnor behover fisk mer an tva ganger i veckan
for att deras barn ska utvecklas optimalt.

DET AR NU INTE BARA BARNEN som behover vissa fettsy-
ror for att fa en bra hjarna. Deras modrar behover dem
ocksa. Det finns undersokningar som visar att en kvin-
nohjarna kan krympa upp till fem procent i volym under
graviditet och amning, vilket kan bero pa att de fettsyror
som barnet behover “himtas” frin mammans hjiarna.
Det hir skulle i sa fall kunna forhindras genom att mam-
man ser till att ta tillrackligt med rétt sorts fettsyror.
Nya studier visar att mammor som ater for lite av dem

loper storre risk att bli trotta, nedstimda, fa svart att
koncentrera sig och drabbas av forlossningsdepression.

ATT DET FINNS EN KOPPLING MELLAN omega-3 och psy-
kisk halsa i allmanhet dr tydligt.

— Det finns studier som tyder pa att fettsyrorna har
god effekt vid depression, schizofreni och vid bipolidra
sjukdomar som manodepression, sdger Birgitta Strand-
vik.

Andra som kan bli hjdlpta av fiskfettet ar barn med
ADHD. De barnen dr impulsiva, far ofta raseriutbrott,
har svart att koncentrera sig och sitta still.

— Det finns vissa undersokningar som visar att
atminstone en tredjedel av barnen med ApHD blir battre
av att fa ett tillskott av omega-3-fettsyror, sager Birgitta
Strandvik.

Hennes kollega, psykologen Sven Ostlund vid Drott-
ning Silvias barn- och ungdomssjukhus i Goteborg,
bedriver forskning kring det fettsyratillskott som heter
eye q, och som siljs i Life-butiken. Han ser eye q som
en mojlighet for foraldrar till barn med misstinkt ADHD
att hjidlpa sina barn medan de vintar pa utredning.

— Vi har mer an ett och ett halvt ars ko for barn som
ska utredas, vilket medfor stora pafrestningar rent psy-
kiskt for bade barn och forildrar. Jag rekommenderar
dem att prova en enkel och naturlig behandlingsform,
som ar minst lika effektiv som likemedel, sdger Sven
Ostlund.

Det finns ocksa anledning att locka barn som har
las- och skrivsvarigheter att dta mer fisk, eller ge dem ett
kosttillskott regelbundet.

— Aven for de barnen har man sett en viss effekt. For
en del barn med l4s- och skrivsvarigheter har man till och
med sett en dramatisk effekt, sager Birgitta Strandvik.

lakta om

fettsyror

Fleromattat fett ar hdlsosammare an méattat fett
och kan minska risken for sjukdomar i hjarta och
karl genom att minska halten av det skadliga
LDL-kolesterolet i blodet.

De viktigaste flerométtade fetterna &r omega 3
och omega 6. Till skillnad fran andra fettsyror
produceras dessa inte av kroppen, utan vi maste
fa i oss dem via maten. Omega 3 och omega 6
behovs bland annat for att hjarnan och 6gonen
ska utvecklas och fungera samt for att kroppen
ska kunna bygga och reparera celler. Dessa fett-
syror paverkar dven blodtrycket, njurarna och
immunfdrsvaret.

Omega 3 minskar blodets levringsférmaga
och minskar pa sa satt risken fér blodpropp. For
foster och sméa barn ar omega 3 och 6 nédvan-
diga for att de ska véxa och utvecklas normalt.

OMEGA 3 FOR OGA OCH HJARNA

EPA och DHA &r tva livsviktiga fettsyror som ingar
i omega 3-familjen. Dessa fettsyror spelar en vik-
tig roll fér syn, koordination, inlarning och koncen-
tration och ingér bland annat i produktserier som
Efalex, Eye Q. och Mor EPA.

OMEGA 7 FOR HUD OCH SLEMHINNOR
Friska slemhinnor &r grunden for vart vélbefin-
nande. Nar de ar i form uppstar inte besvar som
torrhet, vark och éverkanslighet vid beréring. For
att halla sig vdlmaende behdver slemhinnorna ratt
néring i form av fettsyror, antioxidanter, vitaminer,
proteiner och kolhydrater. Omega 7 &r en fettsyra
som kroppen sjélv kan producera men mangden
minskar med aldern och genom stress och dalig
kost. Membrasin, ett kosttillskott for torra och
skéra slemhinnor, innehaller Omega 7 fran hav-
tornsbar samt andra kroppsnédvéndiga fettsyror
och cellskyddande dmnen E-vitamin, betakaroten
och véxtsteroler.
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