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Allsidig kost under graviditet och amning
garanterar den basta starten i livet for barnet

Att ata halsosamt ar viktigt i alla stadier av livet,
men det ar mest betydelsefullt under graviditet
och amning. Det har alltmer uppmarksammats
hur stor betydelse mammans kost har for fostrets
utveckling och barnets framtida héalsa.

Det innebér inte att man behdver hélla sig till viss
diet - eller att "ata for tva”. Det viktiga ar en allsidig
kost med innehall av nyttiga och nédvandiga

naringsamnen.

Variation ar nyckeln till halsosam kost

Genom en varierad kost tar man upp néring som
fostret/barnet ar i behov av. Samtidigt haller sig
kvinnan - mamman sjélv - vid god halsa.
Nagra exempel pa halsosam kost &r:
e Frukt och gronsaker flera ganger om dagen
e Kott eller fisk och andra proteinrika
fédoamnen som &gg, bdnor, artor och
sojaprodukter

e Brod, potatis, pasta och ris

e Mijdlk, och andra mejeriprodukter som ost
och yoghurt

Det ar bra att undvika mattat fett och att minska
intaget av socker.

| ménga lander, bland annat England och Norge,
rekommenderas gravida och ammande kvinnor
att ata fisk minst tv& ganger per vecka. Det
basta ar fet fisk som sill, lax och makrill. Kottet
av fet fisk ar snalt p&4 méttat fett och proteinrikt.
Det innehdller dessutom en rikig mangd
flerométtade fettsyror frdn omega-3 familien,
sasom EPA (Eicosapentaenoic Acid) och DHA
(Docosahexaenoic Acid). Dessa fettsyror spelar
en viktig roll for séval mamma som barn.

Det ér visat i flera vetenskapliga studier att fler-
omattade fettsyror har en mycket positiv inverkan
sdval pa fostrets utveckling under graviditeten
som pa barnets utveckling under och efter
amningsperioden.




Deviktigaste fleromattade fettsyrornaforfostrets
och spadbarnets utveckling ar DHA och AA

Flerométtade fettsyror har en unik roll under och
efter graviditet. Av speciellt intresse ar DHA fran
omega-3-familien och AA (Arachidonic Acid) fran
omega-6-familjen.

Atskilliga forskningsrapporter visar att bada
dessa fettsyror behdvs som byggstenar i cellerna
nar fostrets hjarna och 6gon utvecklas under
fosterlivet. Mer an 20 % av hjarnans torrvikt och
30 % av retina (nathinnan) bestar till stérsta del
av DHA och AA.

Sarskilt i membranen runt cellerna & DHA och AA
viktiga bestandsdelar. De gor att cellvaggarna blir
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smidiga och pordsa sa att vétska och salter Iatt
kan passera in i och ut fran cellerna.

Forskning visar att DHA och AA &r speciellt viktiga
under de tre sista manaderna av graviditeten, nar
fostrets hjarna genomgéar en dramatisk tillvaxt.
Uppskattningsvis lagras ca 400 mg/kg/dag av
omega-6 och 50 mg/kg/dag av omega-3 i foster-
hjarnan under den perioden.

Behovet av bade DHA och AA fortsétter att vara
hogt, sérskilt under de forsta 6 manaderna i livet.

Fosterhjarna vid 9 manader
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Diagrammet illustrerar fosterhjérmans enorma tillvéxt under manaderna fére fodelsen.
Tillvéxten fortsétter efter nyféddhetsperioden atminstone fram till 2,5 - 3 &rs alder.

Tillgangentill fettsyror for fostret under den gestagena perioden
och for det nyfddda barnet som ammas &r hett beroende pa
tilgangligheten av dessa fettsyror hos mamman.
Hennes halt av fettsyrorna beror pa vilkken kost hon &ter. Om
mamman far ett for litet tilskott, tas de for fostret s& viktiga
fettsyrorna frén innehéllet i mammans hjarmceller.

Det &r visat att hjarnan hos en kvinna i den situationen
krymper med upp till 5% av vikten.

Det finns ocksé ett klart samband mellan detta tillstand
av “fettsyra-urlakning” och uppkomsten av depression
efter forlossningen.



Nyttan av fleromattade fettsyror for mamma och
barn: En summering av de kliniska bevisen (1)

Fettsyror och kognitiv utveckling

Det hoga innehdllet av fettsyrorna DHA och AA i nervvavnaden - speciellt i hjarnan - gor att ett tillskott
av dessa fettsyror spelar en avgdrande roll f6r centrala nervsystemets optimala utveckling under
graviditet och amning.

1. | en randomiserad, dubbelblind studie deltog 341 gravida kvinnor.
Studien startade i 18:e veckan av graviditeten. Halften av kvinnorna fick ett
omega-3-tillskott och den andra halften fick placebo, ingen av deltagarna
visste vem som fick aktiva kapslar. Tillskottet gavs intill tre manader efter
férlossningen. Barnen folides sedan upp till fyra ars alder.

De mammor som fick tillskott av omega-3 hade signifikant hdgre halt av
DHA i blodet &n de som fick placebo. Da barnen utvarderades efter fyra ar,
hade omega-3 gruppens barn hégre poang i IQ-test &n den grupp barn,
vars mammor hade fatt placebo.

Forfattarna sammanfattar resultatet sa har: "Mammans intag av omega-
3-fettsyror under graviditet och amning kan innebéra en stor férdel for
barnets intellektuella utveckling.”(9)

2. Ett forskarteam fran "The Department of Psychology and Child Health” vid
Universitetet i Dundee visade, att spadbarn uppfodda pa brostmjélkersattning
med tillsats av DHA och AA fran fodseln till fyra manaders alder hade signifikant
battre problemldsningsférmaga vid 10 manaders alder jamfort med spéadoarn
som fick vanlig brostmjélkersattning utan fettsyratillsats.

Det &r tidigare visat att en battre formaga att I16sa problem vid nio ménaders
alder &r Klart relaterat till hogre 1Q och stérre ordforrad vid tre ars alder.

Foérfattarna till denna studie sammanfattar: *- tillskott av DHA och AA ér viktigt
for barnets intellektuella utveckling”.(22, 24)

8. Samma forskarteam har ocksa visat att htga DHA-véarden hos mamman
sent under graviditeten ar direkt relaterade till att barnet har lattare ta till sig
intryck vid fyra manaders alder.




Visuell férméaga
Ett stort antal studier har faststéllt ett samband mellan égats synutveckling och tillférsel av fettsyror.

1. | en studie utvarderades fullt friska barn - 3,5 ar gamla - som hade
ammats i minst fyra manader. Den visuella utvecklingen hade ett klart
samband med att mammorna under graviditeten hade haft ett stort intag
av fisk, rik pa DHA.(25)

2. Ytterligare en studie foljde nyfddda barn under de férsta sex veckorna
i livet: de barn som fick bréstmjolkerséattning, vilken inte inneholl
fleromattade fettsyror, hade en Iagre grad av visuell forméaga vid 17, 26
och 52 veckors alder &n vad de barn hade, som fick bréstmjdlkersattning
med tillsats av fleroméattade fettsyror.(2)

3. Analysresultat fran en studie med 39 barn i fyradrséldern, som hade
ammats, visade signifikant samband mellan visuell forméaga och nivan av
DHA i mammans blod under amningsméanaderna.(15)




Nyttan av fleromattade fettsyror for mamma och
barn: En summering av de kliniska bevisen (2)

Graviditetens langd:
Tillskott av omega-3-fettsyror under graviditeten har utvarderats i ett antal kliniska studier.

1. Fortidsbord med alltfor kort graviditets-langd (gestagena periodens langd) &r
ett stort problem inom forlossningsvarden. | en publicerad studie har det klart
visats att den gestagena perioden férlangdes med i medeltal 6 dygn om de
gravida kvinnorna fick ett DHA-tillskott under graviditets-veckorna 24 — 28.
Fodelsevikt, langd och huvudets omkrets tkade ocksa.

Forfattarna konkluderar att DHA-tillforsel till gravida kvinnor i riskgruppen att féda
for tidigt kan utgdra en viktig faktor for battre intrauterin utveckling.(23)

2. Flera banbrytande danska studier har utvarderat effekten av DHA-rik fiskolja
under graviditet. Resultaten har genomgéende visat att kvinnor med en kost
rik pa omega-3-fettsyror har en signifikant langre havandeskapsperiod och att
deras nyfédda har en hogre fodelsevikt i jamforelse med kvinnor med en lag
konsumtion av de fleroméattade fettsyrorna.

| en speciell studie med 5.000 kvinnor var risken att foda for tidigt fyra ganger
hogre i den grupp som inte at fisk, jamfort med den grupp som éat fisk minst en
gang i veckan.(20)




Ovriga férdelar for barnet med fettsyra-tillskott till modern:

1. En studie i USA frdn 2002 fann att nyfodda barn till mammor med héga
DHA-halter visade signifikant battre sémn och farre stérande uppvaknanden

i jamforelse med barn vars mammor hade ldga DHA-halter i blodet. Detta
tolkades som ett bevis for "6kad mognad i det centrala nervsystemet” i DHA-
gruppens barn.(3)

2. En skandinavisk studie visade att barn till kvinnor som tog tillskott med DHA
under graviditeten hade en minskad risk att fa typ 1 diabetes senare i livet.

3. En studie i England har visat att tillskott av flerométtade fettsyror till médrarna
under graviditeten leder till ett lagre blodtryck hos barnen under uppvéxtaren.
Eftersom hogt blodtryck tenderar att folia med fran barndomen till hog alder,
konstaterade forskarna att tidig tillgang till flerométtade fettsyror kan minska
risken for hjart- och kérlsjukdom senare i livet.(4)

Fordel for médrarna sjalva: Fisk och depression
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1.l en analys av mer an 14.000 kvinnor
fran Gver 20 lander visade det sig att en
hég konsumtion av omega-3-fettsyror
frén fisk och skaldjur under graviditeten
hade samband med en lagre risk for
depression efter forlossningen (post-
partum depression).(10)
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Det ar viktigt att tillforsakra gravida och ammande
kvinnor tillgang till flerométtade fettsyror

Tillskott av omega-3 skall helst intas redan fére
befruktningen och fortsétta under graviditet och
amning. Gravida kvinnor bér vara noga med
vilka omega-3-fettsyror de véljer, inte enbart for
barnets skull utan aven fér dem sjalva.

Denna helt naturliga process resulterar i att
mammans hjarna krymper med upp till 5 %
under graviditeten.

Férlusten av fettsyror har ett klart samband med
post-partum depression.(17)

Det &r av stérsta vikt fér mamman att 6ka
intaget av fettsyror under graviditet och amning
sé att hon kan tillférsékra det kommande

barnets behov.

DHA tillhér omega-3-familien och AA tillhér
omega-6-familjen.

ALA finns exempelvis i grona bladvéaxter, i
linfréolja, vetegroddar och nétter (sarskilt
valnotter).

Dessa tva fettsyror (ALA och LA) kallas
“essentiella” eftersom vi inte kan leva utan dem.
Vi kan inte heller sjélva tillverka dem.

De méste tillforas via kosten, eller via kosttillskott.




Schematisk bild dver nedbrytningen av de
essentiella fettsyrorna ALA och LA till
nodvandiga undergrupper
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Omvandlingen fran ALA till DHA och fran LA till
GLA (GLA omvandlas latt i kroppen till AA) sker
genom enzymet delta-6-desaturas. Aktiviteten
av detta enzym kan vara lag och ibland helt
hammad. Da uppstér brist pa de nddvandiga
fettsyrorna.

Det &r valkant att det finns orsaker som
negativt paverkar funktionen av delta-6-
desaturas.

De ér:

¢ Alkohol

e Koffein

e Rokning

o Alder

® For hog kolesterolhalt

e For hdga blodfetter

® H6g konsumtion av socker

e Brist p& vitaminer och
mineraler, som zink, krom
och B6

Virusinfektioner och diabetes kan péverka
enzymet negativt. Aven med vad som anses
vara en valbalanserad kost, kompletterad med
essentiella fettsyror, kan det uppstéa problem i
amnesomsattningen som gor att enzymet delta-
6-desaturas blir overksamt.

Det &r vart att notera att Livsmedelsverket

rekommenderar gravida att endast ata fet fisk
1-2 ganger i veckan. Tyvérr & manga vatten och
hav idag fororenade och innehéller alldeles for
hoga halter av miljdgifter som dioxin, PCB m.fl.
Haven i norra Europa innehaller alldeles for hdga
varden av kvicksilver som kan orsaka stérningar
i ett nervsystem under utveckling.

Detta &r en av orsakerna till Livsmedelsverkets
rekommendation att gravida och ammande
kvinnor bor undvika att ata tonfisk, som ar

en av de rikaste DHA-kallorna. Darfor ar ett
kosttillskott - som mumomega - som innehéller
det dagliga behovet av fettsyrorna DHA och
AA, och som &r helt renat fran miljogifter, ett
utmérkt val under graviditet och amning.



mumomega”

ger det tillskott av strukturella fettsyror
som behdvs under graviditet ochi




mu momega"” pregnancy

mumomega ar ett utmarkt val nar det galler
tillskott av fleromattade fettsyror. mumomega
innehaller exakt den mangd av fettsyrorna
DHA och AA, som expertorganisationer” idag
rekommenderar for gravida och ammande.

Fettsyrorna transporteras till fostret genom
placenta under graviditeten och via bréstmjolken
da barnet ammas. Detta innebér att mammans
reserver av fettsyror gér at till fostret och att

det da kan uppsta en bristsituation - om inte
mammans forrad av fettsyror fylls pa.

mumomega ger dig flerométtade fettsyror och
naturliga antioxidanter helt utan tillsatséamnen.
Viktigt &r ocksé att Equazen enbart anvander
oljor i dess naturliga form. Syntetiska
fettsyra-kombinationer som etylestrar

forekommer inte i produkterna.
Etylestrar & manipulerade och
svéara for kroppen att ta upp.

Oljan koncentreras genom molekylar destillation
till en form av fria fettsyror. Alla féroreningar,
orenheter och flyktiga &mnen rensas ut under
denna process. Efter detta kyles och filtreras
oljan, har avliagsnas dverskottet av mattat fett.
Resultatet blir en ren och klar olja.

Varje tillverkningsbatch av mumomega
analyseras vid ett oberoende laboratorium, s&
att de stranga regler som finns inom EU/WHO
folis med avseende pa miljogifter som dioxiner,
PCB eller kvicksilver.

Oljan innehaller 70 % omega-3-fettsyror, varav
majoriteten &r fettsyran DHA. Oljan har aven
en hog halt av AA.

*The International Society for the Study of
Fatty Acids and Lipids, www.issfal.org.uk



™
eye q - En naturlig évergang for ditt barn

Mumomega med sin hdga halt

av DHA utgoér det ideala tillskottet under gra-
viditet och amning. DHA ar namligen en "struk-
turell” fettsyra, vilken behdvs tillsammans med
omega-6-fettsyran AA for att bygga upp mem-
branen i alla hjarnans celler. Atminstone ett av
de tva benen i varje fosfolipid i cellmembranen
utgors just av DHA eller AA.

Efter amningsperiodens slut &r

hjarnan vavnadsmassigt (morfologiskt) sa gott
som férdigbildad. Fran cirka 16 - 18 manaders
alder blir d& en EPA-rik olja viktigare att ta in.
EPA &r en "funktionell” fettsyra och fungerar som
en signalsubstans i den samverkan, som sker
mellan cellerna i hjarnans olika centra.

Cellmembranen bestér av tva lager av fosfolipider

DHA och/eller AA utgdr i regel en av fosfolipidens
tva fettsyror

EPA kan |att omvandlas till DHA
Narvaron av EPA hindrar dessutom enzymet

PLAp frén att avlossa DHA/AA
fran fosfolipiden

Kolesterol

Fosfolipider

EPA ligger dessutom fére DHA i nedbrytnings-férloppet av omega-3, vilket betyder att EPA Iatt kan
omvandlas till DHA nér behov uppstar. Viktigt ar vidare, att riklig narvaro av EPA hindrar ett enzym -
PLAZ2 - fran att avlossa saval DHA som AA fran fosfolipiderna, nagot som annars regelbundet &ger rum

och &r svart att pa annat séatt forhindra.
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Psst...vet du vad?

eye g ar exempel pa en naturlig fettsyra
som har ett gynnsamt férhallande mellan halten
av EPA och DHA, namligen upp till 4:1. Det ar
den basta relation mellan de bada fettsyrorna
som naturlig fiskolia kan erbjuda. eye q har
ocksd i stora Kliniska studier visats kunna
markant minska koncentrationssvarigheter, hyper-
aktivitet och inlarningsproblem hos barn med
neuropsykiatriska funktionshinder.(12,15,16)

fiskoljan som anvandes
i de storsta omega-3 |
studierna med skolbarn =

heter eyeq”



eve q”

ett kosttillskott baserat

pa Kklinisk forskning

Preparatet eye g™ utgor en naturlig dvergang for
barns fortsatta utveckling gallande koncentration
och inlarning under hela uppvéxten och langt upp
i skolaldern.

eye g™ d&r ett kosttillskott baserat pa naturligt
EPA-rik fiskolja. Denna olja &r speciellt framtagen
for hjarna och dga. Studier* visar att eye g™ ar
ett ofarligt men mycket viktigt hjalpmedel for barn
med koncentrationssvarigheter.

Omega-6 komponenten i eye q™ kommer fran
ekologiskt odlat nattljus och GLA utvinnes ge-
nom en patenterad kallpressningsmetod. Denna
GLA olja ar helt fri fran saval pesticider som ke-
misk tillblandning.

Fiskoljan i eye g™ &r helt naturlig och inte resul-
tatet av en kemisk koncentration, som kan skada
fettsyrornas struktur och goéra det svérare for
kroppen att tillgodogdra sig dem. Oljan i eye g™
ar fri fran toxiner och andra milj¢gifter.

*A Randomized, Controlled Trial of Dietary Supplemen-
tation with Fatty Acids in Children with Developmental
Coordination Disorder. Richardson et al. Pediatrics, 2005
May;115(5):1360-1366.

*The Effect of Supplementation with polyunsaturated fatty
acids and micronutrients on ADHD-related problems with
attention and behaviour. Sinn N, Bryan J. Journal of De-
velopmental and Behavioural Pediatrics. In Press October
2006.

eye g™ &r det mest vetenskapligt® undersdkta
omega-3 tillskottet fér barn och ungdomar i skol-
milj6. Pa foliande sidor redovisas resultaten fran
tvd publicerade placebokontrollerade, dubbel-
blinda, crossover studier* dar man anvande

eye g™ som aktiv substans.




Banbrytande studie med eye q”
12 skolor - 120 barn - 12000 analyser - 1 produkt

Skolstyrelsen i Durham har i samarbete med Dys-
lexi-forskningsenheten vid universitetet i Oxford
genomfort en sex manader lang studie med syfte
att underséka effekten av fleroméattade fettsyror
(LCPUFA) pé barn med koordinationssvarigheter
(DCD), och med relaterade inlarnings- och uppfo-
randesvarigheter (ADHD).

Studien var dubbelblind, randomiserad och
placebo-kontrollerad; den stérsta i sitt slag ro-
rande fettsyrornas betydelse for dyslexi, dyspraxi
och ADHD.

Totalt deltog 120 barn fran 12 skolor. Halften av
eleverna bdrjade med placebo och bytte till aktiv
substans efter tre manader. Den andra hélften av
eleverna tog aktiv substans under hela férsdks-
perioden, 6 manader. Alla elever testades vid stu-
diens borjan, samt efter tre och sex manader.

Det fettsyra preparat som anvandes var eye g™.

A randomized, Controlled Trial of Dietary Supple-
mentation with Fatty Acids in Children with Deve-
lopmental Coordination Disorder. Richardson et
al. Pediatrics, 2005 May;115(5):1360-1366.

"Fér en del av eleverna i studien sag vi dramatiska forbéttringar i ldsférstaelse; upp till fyra lasars

o1

forbéttring pa ett halvar”, férklarar dr Madeleine Portwood, chefspsykolog vid Durhams
skolstyrelse och en av de ansvariga for studien. "N&r det géller elevernas handstil kunde vi ocksa
se markanta foréndringar. Elevernas sjélvfértroende och tillférsikt kade. Manga av barnen som
tidigare hade varit okoncentrerade och hyperaktiva kunde nu koncentrera sig pa sina uppgifter”.

Madeleine Portwood fortsatter:

"Med tanke pa de goda resultat vi fatt, vore det ldmpligt att i forsta hand erbjuda dessa essentiella
fettsyror till barn med ADHD, innan man évervdger medicinering med centralstimulerande medel”.

Har redovisas de vésentligaste resultaten:

| den "aktiva gruppen” visade studien redan efter
3 méanader forbéttringar i 11 av 13 ADHD skalor
(beddmningar enligt "Conners’ Teacher Rating
Scales”) som var statistiskt signifikant skilda fran
forbattringarna i placebo-gruppen.

eye q'" effekt pa 11 av 13 skalor

Efter bytet fran placebo till eye q™ vid 3 manader
visade placebogruppen (nu eye g™ grupp) under
perioden 3 - 6 manader samma forbattringar som
ségs i den "aktiva gruppen” under studiens forsta
3 méanader.

CTRS-R:L delbedémning

CTRS-R:L global bedémning

Oppositionell

Conners” ADHD Index

Kognitiva Problem

Conners rastldshet-impulsivitet

Hyperaktivitet

Conners” emotionell instabilitet

Angslighet - Blyghet

Conners’ global total

Perfektionism

DSM Ouppmérksamhet

XX <[<IK|K

Sociala Problem

DSM Hyperaktivitet

DSM Gilobal total
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CTRS - Conners’ Teacher Rating Scales
ADHD - Attention Deficit Hyperactivity Disorder

DSM - Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders




Oxford-Durham-studien

Effekten av eye q™ pa ADHD

De barn som fick eye g™ under de férsta tre
méanadena visade en minskning fran drygt 74 till
58 pa en total ADHD skala, som minskade till 52
efter 6 manader.

Barnen i placebogruppen visade ingen férand-
ring. Efter det placebogruppen hade byt till

eye q™ efter tre manader sags samma forand-
ring hos dem som hos den "aktiva gruppen”
under de tre forsta manaderna.

Jamférande behandlingseffekt
Behandlingseffekten i den “aktiva gruppen” matt
med Conners’ ADHD index var 0,55 efter 3 ma-
nader och okade till 0,70 efter 6 ménader.

Detta skall jamféras med effekten av centralsti-
mulerande medel, vilken ligger pa véardet 0,78.

Effekten av eye q™ pa lasforstaelse och
stavningsformaga

Under de forsta 3 manaderna forbattrades I&as-
férmagan hos barnen som fick eye ™ med i ge-
nomsnitt 9,5 manader. Detta ar en statistiskt sig-
nifikant skillnad mot placebogruppen (p<0.004).
Fran 3:e til 6:e manaden bytte kontrollgruppen
fran placebo till eye g™. Under de manaderna
forbattrade de sin lasforstaelse med i genomsnitt
13,5 manader.

Under de forsta 3 ménaderna forbattrades stav-
ningsférmagan hos de barn som fick eye g™
med i genomsnitt 6,5 manader, en statistiskt s&-
kerstéalld skillnad i jamférelse med placebogrup-
pen (p<0,001).

Mellan 3 - 6 manader, da placebogruppen hade
bytt till eye g™, forbattrade de sin stavningsfor-
maga med 6ver 6 manader.

Barnen som fatt eye g™ under hela studien fort-
satte att gora framsteg i savél lasforstaelse som
stavningsformaga langt over forvantan for sin al-
dersgrupp.

Totala effekten pa ADHD vid start, efter 3 och
6 manader i behandlingsgrupperna.

74 \ ‘ - eyeq™
4 72 placebo
T
% 70
2 68
2 66
2 64
E 62
5 60
«
Q
¢ 58 \i\ e
¥ 56
& 54
52 -
50
Start 3manader 6manader
Jamférande behandling’s effekt pa Conner’s ADHD Index skala,
mellan eye q™ och centralstimulerande medel.
eyeq™
central- l
stimulerande
medel I
0 01 0.2 0.3 04 05 06 07 0.8 0.9 1
Minsta effekt Hégsta effekt
Las/skrivforméaga férbattrades efter 3 manaders
intag av eye q™
10
9
8
5 7
g
g 6
5 5
g 4
£ 3
2
1
0

Lasformaga Skrivfsrmaga




Parent ratings of Cognitive Problems

Parent ratings of DSM Inattention

Den andra stora studien med
eve q" redovisades den 20 juni 2006

"The effect of supplementation with polyunsaturated fatty acids and micronutrients on ADHD-related
problems with attention and behaviour”. N Sinn et al. J. of Dev. and Behav. Pediatrics. In Press 2006.

Studien gjordes vid the University of South Australia. 132 barn i &ldern 7-12 ar deltog i en randomi-
serad, placebokontrollerad, dubbelblind crossover studie i 30 veckor. De férsta 15 veckorna fick en
grupp eye q™ (6 kapslar/dag), den andra gruppen fick eye g™(6 kapslar/dag) och multivitaminer

(1 tablett/dag). Den tredje gruppen fick placebokapslar (palmolja). Efter 15 veckor dvergick alla grup-
perna till eye g™ och multivitaminer i ytterligare 15 veckor. Utvardering gjordes med Conners’rating
skalor - langa versionen - fore start - efter 15 veckor och efter 30 veckor.

Har féljer en summering av de viktigaste resultaten efter 15 respektive 30 veckor.
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Jamférande behandlingseffekt pa
Conners’ADHD Index mellan
eye q" och metylfenidater:

Effektstorleken pa Conners’ADHD Index (parent ratings) i den aktiva gruppen med
eye g™ var 0.59 jamfért med placebogruppen efter 15 veckor. Behandlingseffekten
med eye g™ jamfért med metylfenidater (Ritalina el Concerta) ar berdknad med
utgangspunkt frdn en meta-analys gjord av Schachter et al. (CMAJ 2001:165
(11):1475-1488). Har fann man att behandlingseffekten med metylfenidater &r i
storleksordningen 0.54.

Jamférande behandlingseffekt pa Conner’s ADHD index skala

Centralstimulerande
medel
eyeq™
o1 02 03 04 05 06 07
Minsta effekt Hogsta effekt

Andra resultat:

Tillskott av multivitaminer forbéattrade inte effekten av ADHD-behandlingen visar denna
studie vid en jamfdrelse mellan grupp 1 och 2.
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Ytterligare information om fetter och fettsyror:
* www.naturmedel.org

* www.medref.se

® Www.equazen.com

* www.durhamtrial.org



Efterskrift

Framfor allt har fiskfetternas goda inverkan pa hjarta och karl och pa fordelningen av
blodfetter uppmaéarksammats. Feta fiskar ar ju till ovarderlig hjalp for oss i var stravan
att 6ka intaget av omega-3 fett. Manniskan kan endast nyttiggéra 0,2 - 2 % (14) av
modersubstansen alfa-linolensyra, medan olja frén feta fiskars kétt innehéller upp till 38%
av nedbrytningsprodukterna EPA och DHA, vilka vi sjélva har svart att bilda. Tillskott av
fiskolja ar av storsta betydelse for att vi skall kunna uppna en bra relation mellan omega-6
och omega-3 fett.

Men det ar inte bara for hjarta och kérl som de fleromattade fettsyrorna ar viktiga. Hjarnan
bestar till 60% av sin torrvikt av fett och 20% av fettet &r just omattade fettsyror. DHA
(docosahexaensyra fran alfa-linolensyra) och AA (arakidonsyra fran linolsyra, omega-6
familiens modersubstans) ar strukturellt viktiga byggstenar i alla cellmembraner i hjarna
och 6ga (6gats nathinna ar en del av hjarnan), dar de finns som en del av fosfolipiderna.
EPA (eikosapentaensyra) ar en funktionellt viktig fettsyra: narvaro av EPA krévs for att
signaléverféringen mellan hjarnans celler skall fungera. EPA hammar dessutom ett enzym
som har tendens att aviossa DHA och AA fran fosfolipiderna. EPA kan slutligen med latthet
omvandlas till DHA i kroppen.

Den har skriften refererar litteraturen kring
betydelsen av EPA, DHA och AA vid
graviditet och amning samt for att mot-
verka neuropsykiatriska funktionshinder
under uppvéxtaren.
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