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FQ EVERYDAY PLUS

EQ EVERYDAY PLUS inneholder produktene Lifeforce, Vitastrong
og Multichi Energy. Lifeforce og Vitastrong komplementerer
hverandre ved & sikre kroppen din tilferselen av vitamin K2,
omega-3 fettsyrer, antioksidanter og ngdvendige vitaminer

og mineraler. Multichi Energy kan gi deg energi, rense og

balansere kroppen din.

Lifeforce

Lifeforce inneholder vitamin K2, omega-3
fettsyrene EPA og DHA, olivenoljeeks-
fraktet hytolive, vitamin Bé6 og D3 som
filfgrer viktige ingredienser som sikrer det
daglige behovet for at bloddrer, hjerte,
hjerne og bensubstansen skal holde
seqg frisk og ikke forfalle.

Vitastrong

Kroppen trenger tilskudd av noen essen-
sielle stoffer. Dette er stoffer som kroppen
din ikke kan lage selv, men som du
trenger for & opprettholde et optimalt
funksjonsnivé og forhindre en for tidlig
reduksjon av kroppsfunksjoner og
livsenergi.

Multichi Energy

Multichi Energy kan gi deg energi og
bidra til & balansere og rense kroppen
din. Over 20 urter, satt sammen pd en
unik méte, kan gi deg fornyet energi
hver dag. | tillegg til Multichis brede
urfesammensetning har vi lagt til de

aktive ingrediensene artfisjokk og gurke-
meie. P& denne mdten kan man oppnd
bdde ny energi og rensing av kroppen
fra ett og samme produkt. Prikken over
i-en har veert & legge fil en ingrediens

i Multichi Energy som ofte blir omtalt
som verdens sterkeste antioksidant,
nemlig acaibceret.

Multichi Energy har et hgyt innhold a
adaptogener, som blant annet stimu-
lerer og balanserer de fysiologiske
prosessene fil kroppens indre organer.
Samtidig styrker den immunforsvaret
og stimulerer sentralnervesystemet.

Produktene i EQ EVERYDAY PLUS er ut-
viklet for & brukes sammen og komple-
menterer hverandre. Det innbcerer at
du gjerne far i deg mer enn det som er
RDI (Recommended Daily Intake),
men ikke overgdr maksimal grense.
For mer info og fullstendig innholds-
deklarasjon pd vére produkter, se
eqgology.com.
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LIFEFORCE

60 cops,

LIFEFORCE
60 kapsler

LIFEFORCE

Lifeforce er et av vare nye produkter
som inneholder vitamin K2, omega-3
fettsyrene EPA og DHA, olivenoljeeks-
traktet hytolive, vitamin Bé og D3.

Vitamin K2

Studier dokumenterer at vitamin K2
bidrar til & opprettholde benvev og ben-
styrke slik at utvikling av osteoporose
utsettes. Vitamin K2 medvirker ogsd til
at utvikling av ytterligere blodérefor-
kalking forsinkes. Vitamin K2 i Lifeforce
er ekstrahert fra naturlig produsert
vitamin K2 - gjennom en fermenterings-
prosess eller gjceringsprosess hvor en
bestemt og veldefinert bakteriestamme
sgrger for dannelsen av vitaminet.

Omega-3

Omega-3 fettsyrene i Lifeforce kommer
fra naturlige fiskeoljer. Omega-3 fett-
syrene vare er ekstrahert fra fiskeolje

i en GMP-sertifisert fiskeoljefabrikk,
hvor en har oppkonsentrert omega-3
andelen i det ferdige produktet, fiernet

eventuelle fungmetaller og forurens-
ningsstoffer i den opprinnelige fiske-
oljen, samt fjernet andelen av mettet
fett. Som supplement til et normail,
sunt kosthold vil Lifeforce bidra fil at
hjerte og blodkar opprettholder sine
fysiologiske funksjoner (EPA-effekter),
og at hjernen fortsetter & fungere og
utvikle seg (DHA-funksjon).

Hytolive

Hytolive er en 100 % naturlig antiok-
sidant som er ekstrahert fra oliven.
Den inneholder hgykonsentrert hydro-
oksy-tyrosol, som er det fenolmolekylet
man antar er &rsaken til de dokumen-
terte helsebevarende egenskapene fil
oliven og virgin olivenolje. Hytolive er
en vesentlig del av det sunne «Mid-
delhavskostholdet».

Kroppen var er i en konstant module-
ringsprosess. Hver eneste dag dgr
noen celler og nye celler dannes.
Na&r noen celler skades eller dgr ma




kroppens immunforsvar rydde opp og

kroppens celleproduksjonsmekanismer
startes. | disse prosessene dannes det
mange frie radikaler, elektroner, som kan
skade celler - og i noen ftilfeller fgre fil
dannelse av feil celler som senere kan
utvikle seg fil kreftceller og kreftsvulster.

Hytolive binder seg til frie radikaler og
inaktiverer disse. P& denne maten bidrar
Hytolive til & beskytte blodlipider og
kroppens celler mot oksidativt stress.
Studier har videre vist at Hytolive bidrar
fil & redusere kroppens mengde av den
farlige typen kolesterol (LDL) og bidrar
dermed til & forsinke utvikling av blod-
areforkalkning. Hytolive beskytter ogsd
oljien mot harskning.

Vitamin Bé

Vitamin Bé er med pd & redusere nivaet
av homocystein, som er en mulig risiko-
faktor for hjerte- og karsykdommer.

Vitamin D3

Vitamin D3 forbedrer kalisumopptaket
i tfarmen, bidrar til at kroppens bendann-
ende celler (osteoblastene) far bygge
ben og er viktig for & bevare et normailt
fungerende immunforsvar.

Fordeler
Dokumentert at vitamin K2 styrker
benstrukturen, og forsinker utvikling
av ytterligere bloddareforkalking
Omega-3 fettsyrer, EPA for hjerte
og blodkar og DHA for hjerne
Hytolive er en kraftfull antioksidant
Vitamin B6 er bra for hud og hér,
samt forebygger utvikling av hjerte-
og karsykdommer
Vitamin D3 forbedrer kalsium-
opptaket i tarmen

Anbefalt dosering
2 kapsler daglig.

Nceringsinnhold per anbefalt dd:

Fiskeolje 800 mg
Hvorav: EPA 350 mg

DHA 210 mg
Hytolive 50 mg
Vitamin B6 1.4mg (100 %)*
Vitamin K2 100 pug (133 %)*
Vitamin D3 5 g (100 %)*

*Av referanseverdi RDI

Advarsel

Personer som bruker Marewan (warfarin)
skal i samarbeid med lege balansere
forholdet mellom Lifeforce og medisin.

Forbedrer kognitiv funksjon

@ker benstyrken og forebygger
benskjgrhet (osteoporose)
Reduserer risikoen for hjerte- og kar-
sykdommer, senker og balanserer
blodtrykket

Fremmer utviklingen av sentralnerve-
systemet

Forebygger betennelse

Forbedrer huden
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VITASTRONG

De vitaminer og mineraler du trenger hver dag
- med magnesium, sink og Green Silica.

Kroppen trenger tilskudd av noen ess-
ensielle stoffer, stoffer kroppen ikke
lager nok av selv - definerte vitaminer
og mineraler.

Vi gnsker og arbeider for at du skal f&
kunnskap om og mulighet for & f& i deg
en filstrekkelig mengde av de stoffer du
trenger for & holde deg frisk og opprett-
holde et optimalt funksjonsniva.

Vitastrong inneholder de anbefalte
mengder vitaminer og mineraler
kroppen trenger hver eneste dag.

Vitamin A

Vitamin A er en antioksidant som
beskytter og bevarer cellemem-
braner, scerlig slimhinnene, og bidrar
til at hud og hér bevares. Vitamin A
har en scerlig funksjon i forhold til &
bevare nattesynet og bidrar ogsé til &
gke opptak av kalsium fra kosten.

Vitamin B

Vitamin B finnes i ulike varianter, hver
med sine spesielle funksjoner. Felles
for vitamin B variant-ene 1, 2, 3, 5 og
6 er at de alle har en viktig oppgave
med & opprettholde et fysiologisk ner-

vesystem, bidra til at kroppens ener-
ginivé opprettholdes, bidra til en god
fordgyelse, samt er viktige bidragsytere
til & opprettholde en god hud. Vitamin
B12 er en viktig byggestein for kroppens
rgde blodceller.

Vitamin D3
Vitamin D3 dannes vanligvis i hudens
pigmenter nér disse utsettes for sollys.

Det dannes mer vitamin D3 i huden
hos personer med lys hud enn hos de
med mgrk hud. | perioder med liten
soleksponering av huden, kan du f&
for lave konsentrasjoner av vitamin
D3 i kroppen. Vitamin D3 er viktig for
kalsium opptaket i tarm og for normal
mineralisering av benvev. Vitamin D3
er ogsé viktig for & bevare et normalt
fungerende immunforsvar.

Vitamin E

Vitamin E, ogsd kalt tokoferoler, finnes
scerlig i huden. Vitamin E er en antiok-
sidant som bidrar til & opprettholde et
normalt immunforsvar og som bidrar
til & opprettholde normal muskel-
funksjon, inkludert funksjon av hjerte-
muskulaturen.




Mineraler

| tillegg fil disse vitaminene inneholder
Vitastrong de mineralene du trenger.
For & Igfte Vitastrong ytterligere har vi
lagt fil noe ekstra - to unike ingredienser;
Green Silica og naturlig magnesium.

Green Silica

GreensSilica er ekstrahert fra kornaksene
fil gress-sorten Millet-Panicum, som har
vist seg & bidra fil & opprettholde elasti-
siteten i bindevev, elastiske og funksjo-
nelle blodkar, samt til at brusk og ben-
vev opprettholder sin funksjon og styrke.

Naturlig magnesium

Magnesiumsaltet vi har inkludert er av
en unik og naturlig kvalitet som absor-
beres ncert opp til 100 % i tarmen.

Magnesiumkarbonat og magne-
siumacetyltaurat er mineraler som

er avgjgrende for at kroppen skal
opprettholde en god muskelfunksjon,
samt opprettholde normale metabolske
funksjoner som er avgjgrende for
normal benstyrke og nervefunksjon.

Fordeler
Vitaminer og mineraler du trenger
hver dag.
Tilsatt naturlig magnesium som
absorberes ncert opp til 100 % i
tarmen.
Green Silica bidrar til & opprett-
holde elastisiteten i bindevev og
blodkar, samt funksjon og styrke i
brusk og benvev.

Anbefalt dosering
2 tabletter daglig.

Nceringsinnhold per anbefalt dd:

Vitamin A 800 pg (100%)*
Vitamin D3 5ug (100%)*
Vitamin E 15 mg (125%)*
Biofin 50 ug (100%)*
Folsyre 02mg (100%)*
Vitamin B3 16mg (100%)*
Vitamin BS 6mg (100%)*
Vitamin B1 1,1 mg (100%)*
VitominB12  25pg (100%)*
Vitamin B2 1.4mg (100%)*
Vitamin Bé 1.4mg (100%)*
Vitamin C 110mg (137%)*
Vitamin K1 75 g (100%)*
Krom 40 ug (100%)*
Kobber 1mg (100%)*
Jod 180 pg (100%)*
Jemn 14 mg (100%)*
Mangan 2mg (100%)*
Magnesium 56 mg >

Molybbden 50 g (100%)*
Selen 55 ug (100%)*
Sink 18 mg (180%)*

*Av referanseverdi RDI
** Noer 100 % biologisk filgjengelighet

MULTICHI ENERGY

Artisjokk, gurkemeie og acai

| tillegg til Multichis brede urtesam-
mensetning har vi lagt til de aktive
ingrediensene artisjokk og gurkemeie.
P& denne maten kan man oppnd
bd&de energi og rensing av kroppen
fra ett og samme produkt. Prikken
over i-en har veert & legge fil en ingre-
diens i Multichi Energy som ofte blir
omtalt som naturens sterkeste antiok-
sidant, nemlig acaibceret.

Multichi Energy har et hgyt innhold
av adaptogener som blant annet sti-
mulerer og balanserer de fysiologiske
prosessene til kroppens indre organer.
Samtidig styrker den immunforsvaret
og stimulerer sentralnervesystemet.

Nar du starter med Multichi Energy, vil
du merke at energien og overskuddet
gker. Noen merker dette fra dag én,
for andre tar det litt tid. N&r du har
fatt kroppen i balanse, vil du merke at
hverdagen gdr litt lettere.

Livsstilssykdommer

Stress, mas, usunt levesett og kosthold
er i dag &rsaken til at mer enn 80 % av
befolkningen lider av livsstilssykdom-
mer som fordgyelsesbesvoer, muskel-
og leddplager, migrene, allergier,
astma, vektproblemer, hgyt blodtrykk
og h@yt kolesterol. Alle som en er de
symptomer p& hvordan mange av

oss lever til daglig. Vi fortsetter likevel
& utsette kroppen var for mer foru-
rensing, flere tilsetningsstoffer, alkohol,
tobakk, medisiner, ncer-ingsfattig mat,
for lite rent vann og for lite mosjon.

Det skaper ubalanse som gjar kroppen
mindre motstandsdyktig og kan fgre
til energi-, stoffskiffe- og hormonpro-
blemer. Verk og smerter er heller ikke
uvanlig i en dérlig fungerende kropp.
Multichi Energy er spesielt utviklet for
& balansere og rense kroppen, gke
energien og stabilisere den pd& et
hgyere nivé.




MULTICHI ENERGY
475 ml

Energigivende og rensende urteekstrakter

Fordeler

» Kan gi gkt energi og overskudd
* Renser og balanserer

* Kan styrke immunforsvaret

* Kan virke lett blodtrykksenkende

Bruksanvisning

Multichi Energy kan drikkes konsentrert,
eller opplgst i varmt eller kaldt vann.
Anbefalesom morgenensammen med
mat. Rystes fgr bruk.

Anbefalt dosering
15 ml (1 ss) daglig.

Aktive ingredienser

Ekstrakter av: schisandra, russisk rof,
ginseng, artisjokk, kolangtt, gurkemeie,
acaibcer, mate, grgnn te, lakrisrot,
Igvetann, rosmarin, kvann, rgd solhatt,
tranebcer, matrem, aloe vera, yucca,
jernurt, isop, melisse, fimian, sarsaparilla
og grapefruktkjernekonsentrat.

Verdt @ vite
Multichi Energy kan gjerne blandes
med Eqologys urteteer.

EU versjonen av EQ Multichi Energy
har en tilpasset ingrediensliste.
Se eqgology.com

Nceringsinnhold per 100 ml

Energi 1298kJ/305 kcal
Karbohydrater 5209

Protein 04g

Fett <0,5¢g

Kostfiber 349
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DR. LEON SCHURGERS

Studier viser
at vitamin K2

Vitamin K2 studier

Studier som viser effekt p& menn-
esker, er vanligvis kostbare og gér
over flere ér. | tillegg er det vanskelig
& patentere naturlige substanser, som
for eksempel naturlig vitamin K2.

Det er derfor sveert sjelden at
kommersielle aktgrer gjiennomfgrer
slike studier og investerer de ngd-
vendige millionbelgpene.

De tre mest banebrytende studiene
av vitamin K2-effekten er derfor gjen-
nomfgrt ved hjelp av statlige ressurser,
og sluttrapportene kom i henholdsvis
2004, 2009 og den siste né& i 2013.

kan styrke ben-
bygningen

Rotterdamstudien
Rotterdamstudien ble utfgrt i 2004.
4807 mennesker over 55 &r ble gitt
en daglig dose vitamin K2 over en
periode pd& sju &r. Resultatene var
sveert oppsiktsvekkende.

Rotterdamstudien ble ledet av pro-
fessor Cees Vermeer og ble avsluttet

i november 2004. Cees Vermeer er
professor i biokjemi ved universitetet i
Maastricht. Han har forsket pé& vitamin
Kiover 30 &r og regnes som Europas
fremste ekspert pd& vitamin K. Professor
Vermeer har vcert intervjuet i flere
norske tidsskrifter om sitt banebry-
tende arbeid.

Kvinnestudien

16 057 kvinner i alderen 49 til 70 ar
ble fulgt over &tte ar for & finne ut
om det har en positiv effekt & spise
daglige doser med vitamin K2.

Studien ble sluttfgrt i 2009. Ifglge dr.
Leon Schurgers fra CARIM, University
of Maastricht, stgtter og bekrefter
denne studien funnene ved Rotter-
damstudien.

3-ars studien

Det er nylig publisert en 3-arsstudie for
vitamin K2 som viser at daglig, regel-
messig inntak av vitamin K2 i minst tre
&r kan hindre aldersrelatert svekkelse
av benstyrke og utvikling av hjerte-
og karsykdommer, og med dette gker
vare muligheter til & ha bedre helse
og livskvalitet.

Dersom det japanske maltidet «<natton»
ikke er en del av ditt daglige kosthold,
bgr du ta et daglig ekstra tilskudd av
vitamin K2 for & forebygge utvikling
av sykdommer i ben-, hjerte- og kar-
systemet. Les mer om studiene pd
eqgology.com.




VITAMIN KZ

| dag er det gkende interesse for
forskning og forstéelse for den fysio-
logiske aldringsprosessen. Samtidig
undersgkes b&de kjente og nye
ingredienser og deres muligheter for &
pdvirke aldring.

Vitamin K2 er en substans som for-
sinker utvikling av aldringsrelatert
osteoporose (benskjgrhet) og hjerte-
og karsykdommer. Dette er godt nytt
for oss som er opptatt av helse, og
som selv kan bidra til forebyggende
egenomsorg - noe som kan gi et for-
lenget liv med gket livskvalitet.

Vitamin K i ernceringen

Den helsemessige betydningen av
vitfamin K2 (menaqguinone-7) er blitt
scerlig godt dokumentert de siste fem
arene. Vitamin K ble oppdaget ved
Biokjemisk insfitutt ved Kgbenhavns

Universitet allerede i 1929. Under
eksperimentelle studier p& kyllinger
matet med en lavfett diett, fant en
vitamin K. Vitaminet ble beskrevet
som et fettlgselig vitamin som en fant
i to biologisk aktive former, phylloqu-
inone (vitamin K1) og menaquinone
(vitamin K2). Forskjellen pé vitamin K1
og K2 er at vitamin K1 produseres av
planter og alger, og finnes i grgnn-
saker, scerlig bladgrgnnsaker. Vitamin
K2 produseres av ulike bakterier og
finnes i kjgtt, meieriprodukter, egg og
gjceret mat.

Vi finner scerlig store mengder vitamin
K2 i ost, yoghurt og spesielt natto
(japansk matrett med gjcerede
soyabgnner). | tykktarmen dannes
vitamin K2 av naturlige tarmbakterier
som bidrar i nedbryting/fordgyelse

av nceringsstoffer. K2-molekylene

skiller seg fra K1-molekylene ved at
de har umettede sidekjeder av iso-
prenoidenheter i varierende lengde
(1-14). Lengden p& sidekjeden er
bakgrunnen for betegnelsene mena-
quinone-4, menaquinone-7, osv.

Vitamin K (bdade K1 og K2) er ngd-
vendige for at flere av de proteiner
kroppen produserer i ulike celler skal
kunne akfiveres - modifiseres eller
tilpasses, slik at de far satt i gang
viktige fysiologiske funksjoner.

Spesielt tenker vi her pé& funksjoner
relatert fil ben-, hjerte- og karhelse.
Det er enighet om aft vi i dagens
vestlige kost far i oss for lite vitamin

K2, og at et filskudd av vitamin K2 kan
bidra til & forebygge utvikling av oste-
oporose og hjerte- og karsykdommer
hos b&dde menn og kvinner.

Nyere studier bekrefter behovet

for eket inntak av vitamin K2

Nyere epidemiologiske observasjoner
- studier i veldefinerte befolkninger,
viser at de fleste voksne, tilsynela-
tende friske mennesker har for lave
mengder vitamin K2 i kroppen, en
moderat vitamin K2-mangel.

Spesielt lave verdier er det for mena-
quinone-7 (MK7) - den mest aktive
molekylformen av vitamin K2, Et

PRODUKTSJEF | EQOLOGY, DR. MED. MBA HOGNE VIK

normalt vestlig kosthold vil for de
fleste gi filstrekkelig inntak av vitamin
K1 til & opprettholde kroppens s@kalte
«indre miljg» men ikke nok vitamin K2
(MK7?) til & motvirke osteoporose, &re-
forkalkning og hjerte- og karsykdom.

Epidemiologiske studier viser en invers
(omvendt) sammmenheng mellom inntak
av vitamin K og forekomst av sprg,
bruddutsatte ben og dareforkalkning
hos eldre personer.

Epidemiologiske (befolkningsbaserte)
studier har videre sett pd innholdet
av vitamin K2 i kosten og risiko for
utvikling av hjerte- og karsykdom.

Rotterdamstudien rapporterte en sterk
invers sammenheng mellom inntak av
vitamin K2 og koronar hjertesykdom
(hjerteinfarkt og hjertekrampe). For-
holdet mellom osteoporose og inntak
av vitamin K2 er blitt evaluert for hgyt
inntfak sammenlignet med lavt inntak i
populasjoner av kvinner i Japan.

En betydelig hgyere forekomst av
benbrudd ble funnet hos kvinner som
bodde i vestlige Japan i motsetning fil




gstlige Japan. Folket i vestlige Japan
spiser sjelden tradisjonell japansk mat
med hgyt innhold av naturlig vitamin
K2, mens tradisjonsmaten natto som
inneholder vitamin K2 ofte er benyttet
i gstlige Japan.

Darlig vitamin K2 status mé videre
anses som en alvorlig risikofaktor for
gkt postmenopausal bentap og for
koronar arteriosklerose (innsnevring
av kronarteriene rundt hjertet), scerlig
hos personer med diabetes, langt
kommet nyresykdom og aldring.

Populasjonsbaserte studier har vist en
invers sammenheng mellom inntak
av kosttilskuddet vitamin K2 og risiko
for benbrudd, samt mellom inntak av
vitamin K2 og hjerte- og karrelatert
dgdelighet.

Oppfelging i 12 mdneder av kvinner som
fikk vitamin K2 kosttilskudd var ikke
lang nok tid for & vise statistisk signifi-
kante positive helseeffekter.

Per januar 2013 er det publisert to rando-
miserte, placebokontrollerte kliniske
studier som har evaluert effekten av &
gi vitamin K2 som kosttilskudd fil friske,

eldre personer. Den ene studien ble gjort
pd& norske kvinner, den andre p& greske.

Sammenlignet med placebo-gruppen
farte ikke 12 méneders daglig bruk

av 360 mikrogram menaqguinone-7
(vitamin K2) til en bedre BMD (Bone
Mineral Density, bentetthet) i hofte,
I&rhals og ryggvirviene hos norske
kvinner i overgangsalderen.

Forklaringen pd dette kommer jeg
tilbake til senere i artikkelen. Den
andre studien gikk ogsé over 12
mdneder, men ble gjort med grekere.
115 greske kvinner etter overgangs-
alderen ble delt i fire grupper som
alle fikk melk og yoghurt med ulike
tilsetninger:

Gruppe 1: ingen tilsetninger
Gruppe 2: vitamin D og kalsium
Gruppe 3: vitamin D og K1

(100 mg daglig)

Gruppe 4. vitamin D og K2
(MK2-7, 100 mg daglig)

Resultatet var at bentettheten var
signifikant hgyere i gruppe 3 og 4,
som hadde fatt tilskudd av vitamin
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K1 og K2, sammenlignet med kontroll-
gruppen. Ingen ekstra helsefordeler
ble observert i forhold fil inntak av
vitfamin D og kalsium.

En ny klinisk studie viser statistisk for-
bedret ben-, hjerte- og karhelse etfter
daglig inntak av vitamin K2'i 3 ér.

Til tross for at flere studier har vist at
innfak av vitamin K2 kan forbedre den
generelle helsen var, er det fgrst data
fra den tredrige «gjennombrudds-
studien» som endelig viser at vitamin
K2 forbedrer bentetthet og styrke,
samt hjerte- og karhelsen.

1st year 2nd year 3rd year

The MenaQ7 group pulse velocity was significantly lower than the placebo
group after three years of freatments. Plus, the PMW improved relative to
baseline in the Mena Q7 group.

1st year 2nd year 3rd year

Mena Q7 supplementation protected the most vulnerable b

Bone ¢ rtel of MenaQ7 ecfs remai

Den tredrige kliniske studien med
vitfamin K2 var en dobbeltblind klinisk
studie. Dobbeltblind betyr at verken
pasientene eller legene vet hvem som
fér virkestoff eller placebostoff. Test-
personene var 244 tilfeldig utvalgte
nederlandske kvinner i alderen 55 til
65 ar.

Disse ble delt i to grupper, der den
ene fikk placebokapsler og den
andre gruppen innfok vitamin K2, av
typen menaquinone-7 (det samme
som brukes i EQs K2 Plus). Kvinnene
inntok dette daglig i tre ar.

Resultatene fra studien viser for farste
gang Klinisk signifikante bevis for at
vitamin K2 beskytter ryggvirviene

og l&rhalsen mot utvikling av osteo-
porose. Videre bevares elastisiteten i
blodareveggene.

De klinisk relevante forbedringene ble
farst statistisk signifikante etfter to og
tre &rs regelmessig innfak av vitamin
K2. Dette funnet forklarer hvorfor
kortere studier (12 mdaneder som sitert
ovenfor) typisk ikke klarte & vise for-
delene vitamin K2 har for ben-, hjerte-
og karhelse.

Oppsummering og konklusjon

Den aktfuelle 3-arsstudien for vitamin
K2 gir bevis for at daglig. regelmessig
inntak av vitamin K2 i minst tre ar kan
hindre aldersrelatert svekkelse av
benstyrke og utvikling av hjerte- og
karsykdommer, og med dette gker
vare muligheter til & ha bedre helse
og livskvalitet.

Dersom det japanske maltidet «<natton»
ikke er en del av ditt daglige kosthold,
bgr du ta et daglig ekstra tilskudd av
vitamin K2 for & forebygge utvikling
av sykdommer i ben-, hjerte- og kar-
systemet.
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OMEGA=3 FETTSYRER

TEKST DR. MED. HOGNE VIK

| dag - i éret 2013 - har vi kunnskaper
om hvorfor mat fra havet, vitaminer og
noen essensielle virkestoffer fra «fer-
menterte» matvarer er viktige for &
bevare en god helse. Vi ser og forstér
at vére foreldre p& mange mater
levde sunt og gjorde gode valg for
helsen - i noen filfeller mer ubevisst
enn bevisst.

Kroppen bestdr av 2/3 vann, protfeiner,
fett og karbohydrater. Alle kroppens
celler har en cellemembran som er
bygget opp av b&de mettede og
umettede fettsyrer. De umettede fett-
syrene som har definerte dobbelt-
bindinger mellom noen av karbona-
tomene i molekylene, representerer
det s@kalte sunne fettet,

Omega-3 fettsyrene EPA og DHA er

umettede fettsyrer. Dersom andelen av
omega-3 fettsyrer i cellemembranene
er stgrre enn 6 % vil cellene fungere slik
de skal og er tenkt, enten vi snakker om

hjerneceller, muskelceller eller celler i
lever og nyre. Dersom prosentandelen
omega-3 fettsyrer beveger seg under 4,
vil faren for at enkeltpersonen utvikler
sykdommer - scerlig i bloddrene eller
hjertet gke.

Hva blir resultatet av for lave
omega-3 konsentrasjoner i kroppen?
Omega-3 fettsyrene er en viktig del
av innholdet i sunt fiskefett. Tidligere
spiste vi mye fisk til middag. Med to
regelmessige fiskemiddager i uken
(fet fisk som laks, makrell eller tunfisk)
fikk gjennomsnittspersonen i seg nok
omega-3 fettsyrer.

| Igpet av de siste 50 &rene har hver-
dagslivet endret seg i vart samfunn.
N& arbeider oftest bdde mor og far
utenom hjemmet, barna har orga-
niserte aktiviteter p& fritiden og det
blir ofte ikke tid til tidkrevende mid-
dagslaginger i hverdagen. | tillegg
ser vi at andelen kjgttmiddager og

\

Omega-3 fettsyrer er en viktig del av innholdet i «sunt fiskefett»

pizzaspising gker, mens gjennom-
snittsfamilien har foerre fiskemiddager
enn tidligere. | Norge er omega-3 pro-
senten rundt 5. Norge ligger fortsatt p&
verdenstoppen, sammen med Japan,
ndr det gjelder forbruk av fisk. Likevel
ser vi at andelen fiskemiddager er p&
vei ned i Norge, noe som ogsd betyr
at sannsynligheten for at omega-3
prosenten var gér ned, og fglgelig at
risikoen for at vi utvikler sykdommer i
hjertet og bloddrene vare gker.

Omega-3 som legemiddel

Det er vist at personer som har gjennom-
levd og overlevd et hjerteinfarkt gker
overlevelsesmulighetene og forlenger
muligheten for et lengre liv efter infarktet,
dersom de, i tillegg il vanlig kost, inntar
omega-3 fettsyrer daglig etter infarktet
(GISSI-undersgkelsen).

Omega-3 fettsyrer godt for

annet enn hjertet og bloddrer?

Omega-3 fettsyrer er viktige bygge-
stener i alle kroppens celler. Omega-3
fettsyrene ble oppdaget og beskrevet

av de fo danske legene Jgrn Dyerberg
og Hans Olaf Bang i 1970. Gjennom
studier av innbyggerne p& Grgnland,
eskimoene, undret de seg over at denne
befolkningsgruppen, hvor kostholdet
for det meste bestod av fett selkjgztt,
nesten ikke fikk hjerteinfarkt eller
utviklet forkalkninger i bloddrene sine.

De to danske pionerene viste at eskimo-
ene hadde gkt forekomst av omega-3
fettsyrer i sine celler, og konkluderte
med at dette var &rsaken til den
reduserte forekomsten av bloddarefor-
kalkning og hjerteinfarkt. Dette var
starten p& «omega-3 tidsalderen» som
pdingen mdte er avsluttet, Siden 1970
er det skrevet mer enn 15.000 viten-
skapelige artikler om ulike biologiske
effekter av omega-3 fettsyrer.

Det eri dag allment akseptert av

det medisinske samfunn at omega-3
fettsyrer har betennelsesdempende
effekter, bidrar til & redusere utviklingen
av forkalkning i blodé&reveggene samt
har positiv pdvirkning pd& & opprett-




holde en normal funksjon i hjernen og
nervesystemet. Kvaliteten p& den kli-
niske dokumentasjonen (studier utfgrt
pd& mennesker) er noe ulik for de for-
skjellige indikasjonsomré&dene.

Som lege og forsker vil jeg hevde at
den dokumentasjon som i dag fore-
ligger om omega-3 fettsyrene viser at
et daglig inntak av omega-3 fettsyrer
har en avgjgrende betydning for at vi
skal kunne bevare friske bloddrer og
et funksjonsdyktig hjerte. Studier viser
at omega-3 fettsyrer har en viktig rolle
i & dempe betennelsesreaksjoner i
kroppen.

Kliniske studier (studier gjort p& men-
nesker) konkluderer med at omega-3
fettsyrer har en viktig rolle i opprett-

EQ EVERYDAY PLUS inneholder de
aller nyeste og beste produktene

fra Eqologys sortiment. Pakken er
ngye sammensatt av de produktene
vi mener alle vil ha glede av hver
eneste dag:

Lifeforce
Vitastrong
Multichi Energy

Vi sparer miljget! Ved neste levering
vil du automatisk f& tilsendt refillvari-
anten. Produktene vil gé& rett i post-
kassen.

holdelsen av hjernefunksjonen, samt
bidrar til en god utvikling av hjernen
hos barn.

Hvor mye omega-3 trenger vi?
Dersom vi gnsker & holde oss friske
og aktive - b&de kroppslig og tanke-
messig, ma vi sikre oss en daglig dose
omega-3 fettsyrer. Den ngdvendige
mengden omega-3 fettsyrer f&r en
vanligvis i seg gjennom to middager i
uka med feit fisk som hovedrett.

| de perioder hvor dagliglivets utfor-
dringer gjgr at vi ikke far i oss tilstrek-
kelig fiskemat gjennom kostholdet
vért, er omega-3 kosttilskudd et godt
alternativ for & sikre kroppen og
cellene vare sin daglige filfgrsel av
disse viktfige byggesteinene.
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