il

mertestillende

I kjglvannet av at mange og alvor-
lige bivirkninger er pavist av
smertestillende medikamenter,
bade COX-2-hemmere og andre
NSAIDs, er det betimelig & se til
andre virkemidler for & dempe
smerter og inflammasjoner.
Dette har forskerne Olav Albert
Christophersen (statsstipendiat)
og Anna Haug (1. amanuensis i
ernzering) ved Universitetet for
miljg- og biovitenskap (tidligere
Landbrukshggskolen i As) grepet
fatt i. Flere studier viser at en
omlegging av kostholdet — og
eventuelt fornuftig kosttilskudd
— kan virke anti-inflammatorisk
og smertedempende pé lignende
mate som smertestillende og

anti-inflammatoriske medika-
menter. Det beste med dette er
at man unngar bivirkningene.
Faktisk vil et riktig smertedem-
pende kosthold antakeligvis
ogsa veere et riktig kosthold med
tanke pa hjertethelsen.

-1 vestlige land, ogsa Norge, har
vi et altfor hgyt inntak av omega-
6 i forhold til omega-3. Trolig er
det gunstigste forholdet 2 til 1,
mens vi i beste fall ligger pa 4 til
1. Mange har et inntak pa 7 til

1, som fglge av hgyt forbruk av
plantemargarin, planteoljer og
kornprodukter. Mange margarin-
sorter har et omega-6/omega-3-
forhold pa 7:1, sier Anna Haug.






