Naturliga fettsyror

for koncentration och inlarningsférmaga




Vad kan tillskott av fettsyror betyda
for barn med neuropsykiatriska
storningar?

Varje barn med neuropsykiatriska storningar har en ovillkorlig
ratt att fa hjalp och stdd bade i privatliv och skolverksamhet
utifran sina férutsattningar. En kombination av pedagogik,
sociala traningsformer, psykosociala insatser och foraldraut-
bildning ar alla viktiga hjalpmedel for ett barn med neuropsy-
Kiatriska storningar.

Oxford-Durhamstudien™ visar att ett dagligt intag av en spe-
ciell omega-3 och omega-6 olja (eye g™) ar ett naturligt,
men mycket viktigt hjalpmedel for dessa barn. eye g™ bor
darfor kombineras med olika behandlingsmetoder for att
uppna basta resultat.



Fettsyror och

inlarningsférmagan

Nya forskningsresultat™ visar att
vissa fettsyror spelar en viktig roll
for utvecklingen av hjarna och 0ga,
koordination, inlarningsférmaga,
minne och koncentration.

Formagan att bearbeta information och lira in
fakta dr av storsta betydelse for att lyckas i livet.
Men den processen kan hindras av svarigheter
med inldrning, uppmirksamhet och koncentra-
tion. Antalet barn med diagnoserna dyslexi, dys-
praxi och ADHD/DAMP okar “world-wide”.
Samtidigt vixer forstaelsen for att svarigheterna
kan lindras genom intag av fleromittade fettsyror.

Kunskapen om effekten av fleromittade fettsyror
(PUFA, poly-unsaturated fatty acids), som hér
till omega-3 och omega-6 familjernas fettsyror,
okar nu snabbt. De viktiga fettsyrorna kan tillfo-
ras med kosten och med limpliga kosttillskott.

I den typiska visterlindska kosten ir vissa ome-
ga-3 och omega-6 fettsyror daligt represente-
rade. Industrialiseringen av livsmedelskedjan
med krav pa ling hallbarhet 4r en av de vikti-
gaste orsakerna. Livsmedel med innehall av fler-
omittade fettsyror har i regel kort héllbarhet,
de utsitts ldte for oxidation och de hirsknar.

Kliniska studier under senare r har visat att fler-
omittade fettsyror med ursprung fran feta fis-
kar och vissa vixter har verkliga fordelar. Dessa
fettsyror spelar en visentlig roll for en optimal
utveckling av hjidrnan och 6gat, inlirningsfor-
mdgan, koncentrationsférmagan och koordina-
tionen.

*Pediatrics, maj 2005;115(5):1360-1366



Kliniska studier:

Referenser till litteraturen
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Om nyfédda ammas under lang
tid fir de en forbittrad inlir-
ningsférmédga och en hogre 1Q.
Brostmjolken ar rik pa flero-
mittade fetesyror, PUFA (1).

Studier har visat ssmband mellan
dyslexi, dyspraxi och ADHD och
kliniska tecken pd fettsyrabrist:
torst, torr och fnasig hud, skora
naglar och mjall.

(4,5,6)

Fettsyran EPA har i kliniska stu-
dier visats forbittra symtomen
vid psykisk sjukdom mer effek-
tivt in DHA (7,8,9,11).

(Se schemat éver fettsyrafamiljernas
medlemmar pa nista sida).

I en randomiserad, dubbel-blind,
placebo-kontrollerad studie som
omfattade mer dn 120 barn med
dyslexi, dyspraxi och ADHD an-
vindes en EPA-rik fiskolja med
tillsats av GLA, eye q™, med stor
framgéng, den s.k. Oxford-Dur-
ham studien (15).

Magnetisk resonans avbildning
(MRI, magnetic resonance imag-
ing) av hjirnan hos personer
med dyslexi och CES har visat
forandringar i cellmembranernas
fosfolipider som kan hinféras till

brist pi PUFA (2,3).

Laboratorieprov  har bekriftat
fettsyrabrist hos dyslektiska barn
med de beskrivna symtomen. De
kroppsliga besviren och skol-
prestationen forbittrades efter
fettsyra-tillskott (6).

Forskningsresultat visar att upp-
mirksamhet och koncentra-
tionsformégan skirps efter intag
av omega-6 (GLA) och omega-3
(EPA och DHA) fettsyror i kom-
bination (9,10,12,15).



Fleromattade fettsyror for
hjarnans och o6gats funktion

De fettsyror det dr fraga om utgir nedbrytningsprodufkter till modersubstanserna i omega-6 och

omega-3 familjernas fettsyror.

Modersubstanserna, linolsyra och alfa-
linolensyra, ar livsnédvandiga. Vi kan inte
sjalva bilda dessa i kroppen utan de maste
tillféras via kosten.

Bilden nedan visar den process som ager
rum under amnesomsattningen for att om-
vandla de livsnddvandiga substanserna till
langre och mer omattade fettsyror, nod-
vandiga for framfor allt hjarnan och ogat.

Nagra vegetabilier (sarskilt lin) och notter
(t.ex. valndtter) innehaller alfa-linolensyra,
ALA. Méanniskan har emellertid svart att till-
godogora sig ALA. Av ALA i ex-vis linfrool-
ja, omvandlas endast 0,2 - 2% till EPA(14).
Det ar darfor viktigt att ata fisk och skal-
djur eller att ta fiskolja, som innehaller de
nodvandiga nedbrytningsprodukterna EPA
och DHA.

Linolsyrans viktiga nedbrytningsprodukt,
GLA, finns redan fardigbildad i nattljusolja.

Fettsyra-familjerna

Omega-6

Linolsyra, LA
C18:2n-6

Gamma-linolensyra, GLA
C18:3n-6

Prostaglandin E1

Dihomo-gamma-linolensyra
DGLA, C20:3n-6

Arakidonsyra, AA
C20:4n-6

Adrensyra
C22:4n-6

Prostaglandin E2, 12 och TXA2

Docosapentaensyra
C22:5n-6

Elongas

Delta-5-desaturas

Delta-4-desaturas

Omega-3

Alfa-linolensyra, ALA
C18:3n-3

Delta-6-desaturas

Stearidonsyra
C18:4n-3

Eicosatetraensyra
C20:4n-3

Eicosapentaensyra
EPA, C20:5n-3

Clupadonsyra
C22:5n-3
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Docosahexaensyra, DHA
C22:6n-6



Omega-3 EPA

Omega-3 EPA ar en
funktionell  fettsyra,
bl.a. nddvandig for
kommunikationen
mellan celler. Dess
nedbrytningspro-
dukter (DHA och
prostaglandiner) har
en antinflammato-
risk verkan av stor
betydelse frédn ny-
foddhetsperioden
och genom livet.

Fettsyrorna
av betydelse
for hjarnan

och ogat ar:

Omega-3 DHA

Omega-3 DHA ar
en strukturell fett-
syra. Den ingér som
byggnadssten i cell-
membraner, framfor
allt i hjarnan. DHA éar
speciellt betydelsefull
under  graviditeten
och i nyféddhets-
perioden, d& hjarnan
undergér en drama-
tisk utveckling.

Minniskokroppen innehéller 50 trillioner celler.
Varje cell kan liknas vid en fabrik som hanterar niringsimnen och avfallsprodukter. Cellviggarna
(membranerna) 4r uppbyggda av fosfolipider. Varje fosfolipid har tva fettsyror, en avdem bor vara en
fleromittad fettsyra. Hjirnans vivnad bestar till 20% av dess torrvikt av omittade fettsyror, framfor

allt DHA och AA.

Fosfolipidens huvud
)
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Kvave

oct
fosfor o={-o-

Cellens utsida (kroppsvatten)
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Enzymet PLA2
aviossar DHA
och AA frén
fosfolipiden

Tv8 lager av fosfolipider

Cellens insida (cytoplasma)

Cellmembranen bestar av ett dubbelt lager av fosfoli-
pider. Varje lipid har tva fettsyror, varav en bor vara en
oméattad fettsyra, oftast &r det DHA eller AA. Enzymet
PLA2 avlagsnar omattade fettsyror fran fosfolipider. For
stor avlossning forhindras av EPA. Vid ex-vis dyslexi,
ADHD, depression och schizofreni &r PLA2 for 6verak-

tivt.
Signalsubstans
serotonin, dopamin, noradrenalin)
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Signal6verféring genom receptorer i cellmembranen for-
drar narvaro av EPA. EPA 6ppnar kanaler genom mem-
branen.

Omega-6 GLA

Omega-6 GLA om-
vandlas latt till DGLA
och AA och prosta-
glandiner.

DGLA har anti-in-
flammatoriska egen-
skaper medan AA
(tillsammans  med
DHA) har betydelse
i cellmembranerna,
speciellt i hjarnans
celler.

Cellmembranen bestér av tva lager av fosfolipider

DHA och/eller AA utgér i regel en av fosfolipidens

tvé fettsyror

EPA kan l4tt omvandlas till DHA

lykoprotein

Narvaron av EPA hindrar dessutom enzymet

PLA? frén att avlossa DHA/AA

frén fosfolipiden

Fosfolipider

Kolesterol

EPA kan med latthet omvandlas till DHA och déarigenom
bli en viktig byggsten i cellmembranens uppbyggnad.
EPA hindrar dessutom PLAo fran att [6sgéra DHA/AA

fran fosfolipiden.

DHA \

/ Prostaglandin E3

@

Tromboxan A3

N
@

Prostaglandin I3

EPA ar “modermolekyl” till DHA. Fran EPA bildas ocksa
prostaglandiner och tromboxaner.



MRI: Med magnetisk resonans-
avbildning kan hjarnan
undersdkas pa molekylar niva

Med den allra senaste tekniken fér av-
bildning kan man registrera en vavnads
molekyldra sammanséttning. MRI (Mag-
netic Resonance Imaging) anvander
mycket kraftiga magnetfalt fér bildfram-
stallningen. Det ger mdjlighet att under-
sbka tunna skivor av hjarnvavnaden.
Man kan komma ned till en 100-dels
millimeter i tjocklek.

Efter intag av ométtade fettsyror gors
en ny undersdkning och "fére”-bilderna
jamfors med bilder efter fettsyra-matt-
nad. Man har kunnat korrelera férand-
ringar i cellmembranernas fosfolipider till
symtom pa fettsyrabrist (2).

"Den nya tekniken ger oss majlighet att
se tecken pa abnorm fettsyra-metabo-
lism vid tillstdnd som dyslexi, dyspraxi
och ADHD”, séger dr Basant Puri, fors-
kare och larare vid den neuro-psykiatris-
ka institutionen vid Hammersmith Sjuk-
hus och Imperial College i London.

Han fortséatter: "Nér man ser direkta
tecken pa foréndringar i fettsyra-profilen
tillsammans med registrerbara forbétt-
ringar efter intag av flerométtade fett-
syror, blir underlaget fér rekommenda-
tion av fettsyra-tillskott mycket starkt, vi
har sett samma tecken pa féréndringar
vid depression och CFS (kronisk trott-
hetssyndrom) dér tillskott av den EFPA-
rika oljan eye q™ gett positiv effekt pa
patienter (3)”.



Banbrytande studie med eye g~
12 skolor - 120 barn - 12000 analyser - 1 produkt

Skolstyrelsen i Durham har i samarbete med Dyslexi-
forskningsenheten vid universitetet i Oxford genomfoért
en sex manader l&ng studie med syfte att undersoka ef-
fekten av fleroméattade fettsyror (LCPUFA) pa barn med
koordinationssvarigheter (DCD), och med relaterade in-
larnings- och uppférandesvérigheter (ADHD).

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

Totalt deltog 120 barn fran 12 skolor. Halften av eleverna
boérjade med placebo och bytte till aktiv substans ef-
ter tre manader. Den andra hélften av eleverna tog aktiv
substans under hela férsoksperioden, 6 manader. Alla
elever testades vid studiens borjan, samt efter tre och
sex manader.

Det fettsyra preparat som anvéandes var eye q™.

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.

“For en del av eleverna i studien sig vi dramatiska forbittringar i lisforstielse; upp till
fyra lisérs forbittring pa ett halvir”, forklarar dr Madeleine Portwood, chefspsykolog
vid Durhams skolstyrelse och en av de ansvariga for studien. "Nir det giller elevernas
handstil kunde vi ocksd se markanta forindringar. Elevernas sjilvfortroende och tillforsikt
okade. Minga av barnen som tidigare hade varit okoncentrerade och hyperaktiva kunde

nu koncentrera sig pa sina uppgifter”.
Madeleine Portwood fortsitter:

” Med tanke pd de goda resultar vi firt, vore det limpligt att i forsta hand erbjuda dessa
essentiella fettsyror till barn med ADHD, innan man overviger medicinering med central-

stimulerande medel”.

Har redovisas de vasentligaste resultaten:

| den "aktiva gruppen” visade studien re-
dan efter 3 manader forbattringari 11 av 13
ADHD skalor (beddmningar enligt "Conners’
Teacher Rating Scales”) som var statistiskt
signifikant skilda fran férbattringarna i pla-
cebo-gruppen.

eye q’s effekt pa 11 av 13 skalor

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

CTRS-R:L delbedémning

CTRS-R:L global bedémning

Oppositionell

Conners” ADHD Index V

Kognitiva Problem

Conners rastldshet-impulsivitet V

Hyperaktivitet

Conners” emotionell instabilitet V

Angslighet - Blyghet

Conners’ global total

Perfektionism

DSM Ouppmarksamhet

XX LISILI<

Sociala Problem

DSM Hyperaktivitet

DSM Global total

AN

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 forsta
tre manadena visade en minskning fran
drygt 74 till 58 p& en total ADHD skala,
som minskade till 52 efter 6 manader.

Barnen i placebogruppen visade ing-
en forandring.

Efter det placebogruppen hade bytt
till eye g efter tre manader sdgs samma
férédndring hos dem som hos den "aktiva
gruppen” under de tre férsta manader-
na.

Effekten pa total ADHD-matskala.

Jamférande behandlingseffekt
Behandlingseffekten i den ”aktiva grup-
pen” méatt med Conners’ ADHD index
var 0,55 efter 3 manader och 6kade till
0,70 efter 6 manader.

Detta skall jamféras med effekten av
centralstimulerande medel, vilken ligger
pa vardet 0,78.

Effekten av eye q pa lasforstaelse
och stavningsformaga

Under de foérsta 3 manaderna forbattrades
lasféormagan hos barnen som fick eye q
med i genomsnitt 9,5 manader. Detta &r en
statistiskt signifikant skillnad mot placebo-
gruppen (p<0.004).

Fran 3:e till 6:e manaden bytte kontroll-
gruppen fran placebo till eye g. Under de
manaderna forbattrade de sin lasférstaelse
med i genomsnitt 13,5 manader.

Under de férsta 3 mé&naderna férbéttra- _
des stavningsférmégan hos de barn som<¢
fick eye q med i genomsnitt 6,5 manader,
en statistiskt sékerstélld skillnad i jamfo-
relse med placebogruppen (p<0,001).

Mellan 3 - 6 manader, d& placebogrup-
pen hade bytt till eye q, forbattrade de sin
stavningsférmaga med dver 6 manader.

Barnen som fatt eye q under hela studien
fortsatte att gora framsteg i saval lasforsta-
else som stavningsformaga langt éver for-
vantan for sin aldersgrupp.

Forbéattring (i

stimulerande

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

\

76
74
72
70
68
66
64
62
60
58
56
54
52
50

- eyeq
placebo
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6manader

—

Start 3manader

Jamforande behandling’s effekt pa Conner’s ADHD Index skala,
mellan eye Q™ och centralstimulerande medel.

eyeq

central-

medel

0 0.1
Minsta effekt
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Hogsta effekt

Las/skrivformaga forbattrades efter 3 manaders
intag av eye q
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Axel 7 ar, ar upphovet till studie pa BNK,
Drottning Silvias Barnsjukhus i Goteborg.

Axel 7 ar hade sma symtom pa de typiska tecken som kinnetecknar ADHD, kon-
centrationssvérigheter och bristande uppmirksamhet. Axels férildrar ville prova om
en behandling med ett fettsyratillskott kunde ge Axel hjilp. Fér att kunna avgéra om
detta fungerade beslot forildrarna att gora ett QbTest innan Axel borjade med eye q.

QbTest ir ett datorbaserat test som dr utvecklat for att ge objektivt stéd under utred-
ning och behandling av ADHD.

QbTest miter barnets formaga att sitta still, uppmirksamhetsférmiga och forméga att
undertrycka impulsivitet. Hir nedan dr Axels testresultat fore intag av eye g™

Pictorial Representation of Motion Area in 5—Minute Segments

ADHD ir en mycket vanligt forekommande funktionsstorning som drabbar minst
ett barn per skolklass. Fér de barn och familjer som drabbas kan situationen med
ADHD vara mycket péfrestande. Diagrammet nedan visar att Axels testresultat lag
klart utanfor alla variabler utom en.

ATTENTION MOTION

Inattention  Impulsivity  Latency Variability Activity Area

M A A M Ml Y

NORMAL NORMAL NORMAL NORMAL NORMAL NORMAL




Resultatet av Axels QbTest efter 4 mana-
ders supplementering med eye g™

Efter supplementering med eye q™, sex kapslar per dag, i fyra manader gjordes en ny
QbTest. Rorelsetestet visar att Axel efter fyra manader fatt en tydlig positiv effekt med

eyeq .

Pictorial Representation of Motion Area in 5—Minute Segments

Axels forildrar uppmirksammade redan efter 4-6 veckor en mirkbar férindring i
Axels beteende. Diagrammet pd QbTestet efter fyra manader bekriftar att Axel svarat
positivt pa behandlingen med eye q™.

ATTENTION MOTION
Inattention  Impulsivity  Latency Variability Activity Area
L~ I~ - - | ¥ ¥ |
NORMAL NORMAL NORMAL NORMAL NORMAL NORMAL

Axels forbittringar uppmirksammades pi BNK, dir Axel genomforde QbTesterna.
Man hade dven tidigare haft forildrar till barn, som pé liknade sitt upplevt dramatiska
forbittringar med ett tillskott av eye q. Detta ledde till att en placebokontrollerad stu-
die nu genomf6rs pa denna klinik. Studien beriknas vara slutford i november 2005.



eve g

ett kosttillskott baserat
pa klinisk forskning

Preparatet eye q™ innehaller naturlig fiskolja tillsamm-
ans med ekologisk nattljusolja. Kompositionen repre-
senterar fettforskningens senaste rén vad galler val
avvagd sammanséattning.

eye q™ innehaller 3-4 ganger mer EPA an DHA. Detta
har mgjliggjorts genom val av ravaran: specifika sardi-
ner, fangade under den tid pa aret da de har haft tillgang
till EPA-rik plankton som foda.

Omega-6 komponenten i eye q™ kommer fran ekolo-
giskt odlat nattljus och GLA utvinnes genom en patente-
rad kallpressningsmetod. Denna GLA olja ar helt fri fran
saval pesticider som kemisk tillblandning.

Fiskoljan i eye q™ &r helt naturlig och inte resultatet av
kemisk koncentration, vilket kan foréndra fettsyrornas
struktur och goéra det svarare for kroppen att utnyttja
dem. Oljan i eye q™ a&r fri fran toxiner och andra mil-
jogifter.

eye q™ finns i tre olika beredningar. Det finns i kapslar
och i flytande form med tva olika smaker, citron och va-
nilj. Alla beredningar av eye q™ &r helt fria fran lukt eller
smak av fisk.




Kosttillskott fran
naturen pa vetenskaplig grund

Halsa och valbefinnande

Det finns ett vaxande medvetande om att fettsyra-
intag och valbefinnande hér nara samman. Det &r
grundat pa klinisk erfarenhet och stéds av veten-
skaplig forskning.

Kvalitet till varje pris

Saval marina som botaniska komponenter skall vara
av hogsta kvalitet. Beredningarna framstélls i enlig-
het med standard for lakemedel. Darigenom kan ren-
het och effektivitet garanteras.

Forskning och utveckling

Vetenskaplig forskning parad med kliniska studier ut-
gor grunden for uttalanden om anvandningsomraden
och effekt.

eye q™ noggrant studerad

Intill idag finns tv& placebokontrollerade studier med
eye d™. | november 2005 slutfors en tredje studie pa
Drottning Silvias Barnsjukhus i regi av Barnneuropsy-
kiatriska kliniken BNK i Géteborg.



Senaste Nytt

Ny studie starker eye q:s position

Ytterligare en stor studie med eye g™ har nyligen genomforts i Australien. | denna studie
deltog 182 barn med inlarningsproblem associerade till ADHD. Studien var placebokon-
trollerad, dubbelblind, crossover och pagick i 7,5 manader. Efter 15 veckor visade den
grupp som fick eye g™ signifikanta forbattringar i kognitivt beteende, koncentration,
uppméarksamhet och inlarning. Nagra forbattringar ségs inte i placebogruppen.

Efter 15 veckor bytte placebogruppen till eye g™ och visade vid studiens slut samma
forbattringar som man tidigare sett i den aktiva gruppen. De som fatt eye g fran studiens
borjan fortsatte att gdra forbattringar vilket innebar att nyttan dkade med fortsatt supple-
mentering.

Natalie Sinn som ledde studien:

-Resultaten av denna studie, som &r den férsta i sitt slag i Australien, &r likvédrdiga med
de positiva resultat som visades i den nyligen publicerade Oxford-Durham studien.
Denna studie ger ytterligare bevis pa hur viktig kosten &r fér barn och ungdomar med
inldrningsproblem. Inga biverkningar har framkommit under studiens gang. Déarfér kan
denna metod erbjuda en séker och effektiv behandlingsform fér barn som har pro-
blem med uppmérksamhet och koncentration som &r relaterade till ADHD/Damp-.

Studlien presenterades 17 augusti 2005 pa www.freshscience.org och &r inldmnad fér
publicering i The Journal of Child Psychology and Psychiatry.

Cognitive Development Society
Fourth Biennial Meeting

October 21-22, 2005

San Diego, California

Poster Abstract

Intervention study looking at the effect of long-chain polyunsaturated fatty acids on cog-
nitive outcomes in children with learning difficulties

Natalie Sinn, Janet Bryan
CSIRO Health Sciences and Nutrition / University of South Australia

Long-chain polyunsaturated fatty acids (LCPUFA) are highly concentrated in the brain and deficiencies are
believed to impact on cognitive abilities. 182 children aged 7-12 with learning and behavioural difficulties
associated with Attention Deficit Hyperactivity Disorder were recruited for a randomised, placebo-control-
led, double-blind study, with 145 children completing the 15-week intervention. Cognitive assessment bat-
teries found significant improvements in the LCPUFA group compared with placebo on the ability to control
and switch attention following supplementation, F(1,135)=9,547, p=.002, and on WISC Vocabulary scores,
F(1,135)=9.199, p=.003, with medium effects sizes; and no significant treatment effects on measures of me-
mory, executive function, and processing speed. Parent ratings of cognitive problems/inattention also sho-
wed significant treatment effects, F(1,111)=10.453, p=.002. Interdisciplinary research is required to further
explore and establish the specific roles of LCPUFA in cognitive functioning.



Ytterligare information om fetter och fettsyror:

www.naturmedel.org ¢ www.medref.se ® www.equazen.com ® www.durhamtrial.org
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Efterskrift

Intresset for de fleroméattade fettsyrorna i omega-3 och omega-6
familjerna har vuxit sig starkt under de senaste aren. Framfor allt
har fiskfetternas goda inverkan pa hjarta och karl och pa férdel-
ningen av blodfetter uppmarksammats. Feta fiskar ar ju till ovar-
derlig hjalp for oss i var stravan att 6ka intaget av omega-3 fett.
Méanniskan kan endast nyttiggora 0,2-2%(14) av modersubstan-
sen alfa-linolensyra, medan olja fran feta fiskars kott innehéaller
upp till 38% av nedbrytningsprodukterna EPA och DHA, vilka vi
sjélva har svart att bilda. Tillskott av naturlig fiskolja &r av storsta
betydelse for att vi skall kunna uppna en bra relation mellan ome-
ga-6 och omega-3 fett.

Men det ar inte bara for hjarta och karl som de fleroméattade
fettsyrorna ar viktiga. Hjarnan bestar till 60% av sin torrvikt av fett
och 20% av fettet ar just omattade fettsyror. DHA (docosahexa-
ensyra fran alfa-linolensyra) och AA (arakidonsyra fran linolsyra,
omega-6 familiens modersubstans) ar strukturellt viktiga byggste-
nar i alla cellmembraner i hjarna och éga (6gats nathinna ar en del
av hjarnan), dar de finns som en del av fosfolipiderna. EPA (eikosa-
pentaensyra) ar en funktionellt viktig fettsyra:
narvaro av EPA kravs for att signaldverféringen
mellan hjarnans celler skall fungera. EPA ham-
mar dessutom ett enzym som har tendens att
avlossa 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 for hjarnans
och dgats funktion.
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