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Bjoda teg fram at hjalpa: |l hava av og a brik fyri hjalp. Bjoda teg fram at hjdlpa
onkrum. Vidkomandi verdur sera gladur og takksamur, og tua fert at fala eina géda
og heita kenslu innan i teer sjalvum - Eina kenslu av nggdsemi og djdpari gledi

7z |

Fiskaolja Tyribyrgir e20rakalking

Nyggj gransking visir, at amerikanskir menn eru i triggjar ferdir so storum vanda fyri kalking i
hjartapulsadrini sum japanskir menn. Haraftrat er innihaldid av omega-3 feittsyrum i blodinum
hja japanskum monnum meiri enn 100 prosent stgrri enn hja amerikanskum monnum

Vilmund Jacobsen

Fert ti eins négvar omega-3
feittsyrur, sum ein midal japanskur
borgari feer, minkar vandin fyri sedra-
kalking og hjartasjukum munandi.

Tad visir ein nyggj visundalig
kanning, sum tidarritid Heart hev-
ur kunngjegrt.

Tilburdirnir av kalking i hjarta-
pulsaedrini, sum fgra til hjarta-
sjukur, eru munandi laegri millum
japanskar borgarar enn millum
folk i pdrum idnadarsamfelggum,
eitt n USA.

Eta meira fisk

Gransking visir, at munurin millum
folk i Japan og i gdrum idnadar-
samfelggum ikki er genetisk. Hin-
vegin er hin mest sannlika fra-
greidingin hon, at félk i Japan faa
munandi fleiri omega-3-feittsyrur
ar fiski.

1 midal etur ein japanskur borg-
ari 4t vid 100 gram av fiski um
dagin, medan talid fyri eitt na ein
amerikanskan borgara bert liggur
millum 7 og 13 gram um dagin.

Ein granskingarbélkur, sum
var mannadur vid japanesarum og

amerikumonnum, hevur fylgt 175
japanskum og 113 amerikanskum
monnum i fimm &ar. Her vérdu
ymiskir vagafaktorar, sum kunnu
fgra til hjartasjukur, kannadir, eitt
na royking, hggt blédtryst og nggd-
in av sukur i bl6dinum.

100 prosent starri

Kanningin visir, at amerikansku
menninir véru i triggjar ferdir so
stéorum vanda fyri kalking i hjarta-
pulsaedrini sum japansku menninir.
Haraftrat var innihaldid av omega-3
feittsyrum i blédinum meiri enn
100 prosent stgrri millum japansku
menninar, sum véru vid { kann-ing-
ini.

www.helse.dk skrivar, at best
hevdi sjalvsagt verid, um kanningin
var enn meira umfatandi og hevdi
havt kvinnur vid, soleidis at
granskararnir vid stgrri vissu kun-
du sagt, at arslitid er galdandi fyri
baedi kynini.

Fyribils dbendingarnar eru té,
at folk i okkara parti av heiminum
i stgrri mun eiga at eta fleiri livs-
neydugar feittsyrur, enn vit gera i
dag, og tad er at véna, at granskad
verdur enn meiri 4 hesum gki.

Omega-3 feittsyrur eru livsneydugar. Td likam okkara ikki kann framleida hesar, skulu vit hava tcer
vid matinum. Ein effektivur hattur at tryggja scer nég mikid av feittsyrum er vid fiskaolju

Livstydningarmikid
Omega-3 feittsyrur eru livsneydugar
eins og vitaminir. Ta likam okkara
ikki kann framleida hesar, skulu vit
hava teer vid matinum.

Feitur fiskur hevur meira av

omega-3 enn fiskur sum er rak, men
feitur fiskur er oftast eisini meira
dalkadur. Haraftrat kemur, at villur
fiskur hevur fleiri omega-3 enn ald-
ur fiskur. Ein effektivur hattur at
tryggja seer nég mikid av feittsyrum

er vid fiskaolju, har ti kanst vera
visur i nggdini av omega-3.

- Ta eigur at velja teer reinsada
og kontrollerada fiskaolju, sum ikki
er dalkad vid tungmetallum og klori
er vegleidingin hja www.helse.dk

Kvinnan er sterkara kynio

NYGGJ GRANSKING Kvinnur, sum hava verid fyri alvarsligum skada, hava 14
prosent starri meguleikar fyri at yvirliva enn menn i somu stgdu

Vilmund Jacobsen

Orsgkin til, at kvinnan er hitt
sterkara kynid, eru kvinnu-
ligu kynshormonini, sum
bjarga livi og sum eisini gera,
at kvinnur liva longri enn
menn.

Hetta visir ein nyggj kann-
ing, sum fevnir um fleiri enn
48.000 sjuklingar, sum fingu
alvarsligan skada.

Betri métstedufori
Granskarar halda orsgkin til
hetta vera hgga talid av kyns-
hormoninum gstrogen, sum
hevur ein verjandi virknad.

- Kvinnuliga kynshor-
monid gevur helst eitt betri
moétstpdufpri moti dlvarsom-

um skadum, samstundis sum
mannligu  kynshormonini
minka um mgguleikarnar at
yvirliva alvarsamar skadar.

Tad sigur Adil D. Haider,
granskingarleidari og pro-
fessari i skurdfrgdi, sum
starvast vid Johns Hopkins
University School of Medi-
cine.

- Kvinnur, sum hava verid
fyri alvarsligum skada, hava
14 prosent stgrri megguleik-
ar fyri at yvirliva enn menn
i somu stgdu, sigur gransk-
ingarleidarin.

Styrkjandi virknadur

Granskarar halda, at kvinnu-
ligu kynshormonini hava ein
immun-styrkjandi virknad,

medan mannligu hormonini
hava ein dempandi virknad a
immunverjuna.

Urslit, sum likjast hesum,
eru eisini stadfest 4 kann-
ingarstovum vid mus, men
hetta er so fyrstu ferd, at
samanhangur er saeeddur hja
menniskjum.

- Vid nyggiju granskingini i
huga kunnu menn, sum koma
at fyri alvarsligum skada,
kanska vidgerast vid heili-
vagi, sum “blokerar” mann-
ligum kynshormonum sum
testosteron, skrivar netsidan
www.iform.dk

Tad er ikki bara nakad, sum vit plaga at siga, at kvinnan er
sterkara kynid. Tad stadfestir eisini nyggj gransking



