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Ny forskning om omega-3 och omega-6:
Ratt omega-balans kan vara livsavgorande

Att de flesta vasterlanningar ater for sma mangder fet fisk och andra livsmedel med
hbga halter nyttigt omega-3 ar kant sedan lange. Men det finns ytterligare en faktor som
spelar en avgdrande roll for bland annat kroppens mottaglighet for inflammation:
balansen mellan de bada livsnédvéandiga fetterna omega-3 och omega-6. En nyligen
publicerad studie’ visar att sa lite som mindre &n 1 gram omega-3 per dag ger en béttre
balans. Aven risken for att drabbas av cancer i framférallt magtarm-omradet minskar
med en omega-3-rik kost.

Den nordeuropeiska kosten med mycket mejeri- och charkprodukter och forhallandevis lite
frukt, gronsaker, nétter och fet fisk innebér att vi far i oss stora (och tillrackliga) méangder
omega-6 men for lite omega-3. Bada dessa fetter &r livsnodvandiga bland annat eftersom de
gor att vavnaderna kan producera signalsubstanser for exempelvis genomblédning och
inflammationsreaktioner. Men nar omega-6 far dominera uppstar obalans i kroppen och
aggressiva signalsubstanser (prostaglandiner och leukotriener) bildas.

RDI (rekommenderat dagligt intag) av omega-3 &r enligt nya rén 2 gram per dag, och pa
denna niva finns ingen risk for dverdosering. Omega-6-intaget bor samtidigt inte dka.

Battre balans med medelhavskost

Den stora italienska GISSI-P-studien? omfattar personer som lever pA medelhavskost, vilken
har en betydligt battre balans mellan omega-3 och omega-6 an vad kosten i norra Europa
normalt har. Resultaten visar att tillskott av 1 gram omega-3 per dag till personer som
drabbats av hjartinfarkt gav en minskad risk bade for nya infarkter och for dodlighet.

En mangd olika studier kring omega-3 och dess betydelse pagar runt om i varlden, och flera
forskarteam véntas offentliggora sina resultat under 2006.

Battre vitaminbalans

Att ta allsidigt inklusive minst 500 gram frukt och gront per dag och fet fisk minst tre ganger
i veckan ar ett gott rad for manniskor i alla aldrar. Latt att sdga, lite svarare att alltid lyckas
med. Med 2 kapslar ACO Omega-3 Forte 1-4 ganger dagligen tillfor du det omega-3 du
behdver — och chansen att fa ratt omega-balans okar.
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