Lipid

ar det yttersta skiktet
av tarfilmen som
tGcker dyut och
férhindrar auvdunst-
ning av tarvatska,
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* TORRA OGON

At mer fisk, valnatter och linfré — for dina dgons skull.
Omeyu-3 har i flera vetenskapliga studier visat sig ha en positiv
inverkan pd mangu av kroppens funktioner. PA senare
tid dven dinu dyons valimdende.

AV SUSANNE HAGVALL

et man ofta kallar fér “torra 6gon”
ir egentligen ett brett spektra av
obehag som drabbar merparten av
oss alla ndgon ging. Vissa av oss
ofta, vissa mer sillan. Symptomen
mirks ibland tydligt men kan ocksé
vara lindriga. Ddrfor kopplar vi inte
alltid vara roda, lite trétta och gru-
siga 6gon till det som brukar bendmnas som torra 6gon.
Vad det egentligen handlar om ér ett tillstind dér balan-
sen i tarvitskan pa ett eller annat sitt har rubbats. Orsa-
kerna kan vara flera och minga gdnger paverkade av
yttre faktorer.

DET AR TILL EXEMPEL vanligt att obehagen uppstir nir
vi vistas i en torr lokal med dalig ventilation eller nér vi
sitter djupt forsjunkna med blicken stirrandes in i en

datorskirm och dd glommer bort att blinka. For torr
luft gor namligen att 6gonen littare torkar ut och da
okar behovet av att blinka oftare. Det dr d& problemen
med irriterade och torra 6gon uppstar. Detsamma hin-
der nir vi dr ute i kyla eller blast nér tarfilmen kompen-
serar genom att tillfora varm tarvitska for att 6gat inte
ska frysa. Effekten vi upplever da dr att 6gonen rinner.

Liksom 6vriga funktioner i kroppen paverkas dven
dgat av att vi ldras. Tarfilmens komposition férindras
6ver aren och man riknar med att ungefdr 20 procent av
personer 6ver 45 ar har problem med torra gon. Rokning
péverkar och vad vi dter har en stor betydelse.

Viktiga byggstenar ir, liksom for manga andra
kroppsfunktioner, de essentiella fettsyrorna varav
omega-3 ir en. De ir livsnodvindiga for manniskokrop-
pen och eftersom kroppen inte kan framstilla dem sjilv
mdste vi f4 tillgdng till dem via den mat vi dter.
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GORAN BORJESSON ARBETAR BLAND ANNAT med
omega-3-produkter och har dven ling erfarenhet av
ogonlikemedel:

— Under de senaste tio dren har en rad studier visat
att omega-3 har en god effekt pé torra 6gon. Brist pa
omega-3 har en negativ paverkan pa bade tirfilmens
komposition, vilket paverkar formégan att forse 6gat
med niring och syre, och pa produktionen av lipid, som
utgor det fettlager som fungerar som smérjmedel for
ogonlocken. Det finns idag ocksd manga ron som pavi-
sar att dven dldersférandringar i synfunktionen pa nit-
hinnan paverkas positivt av ritt balans av essentiella
fettsyror.

OMEGA-3 UTGOR EN VIKTIG bestindsdel i kroppen och
har framforallt en antiinflammatorisk funktion. Amnet
mdste tillféras kroppen kontinuerligt och finns naturligt
i framforallt fet fisk, vissa nétter och linfro. Enligt Svenska
Livsmedelsverket bor vi fd i oss 2,5—3 gram omega-3 om
dagen, vilket ungefir motsvarar en portion lax. Det inne-
bér att vi borde dta en varierad kost med fisk och skaldjur
flera dagar i veckan. S& ser som regel inte vira vanliga
vardagsluncher och middagar ut. Istillet blir det ofta
ndgot snabbt, kanske halvfabrikat kombinerat med
mejeriprodukter. Effekten blir att manga ménniskors
kost innehaller en alltfér hog andel omega-6 i forhal-
lande till andelen omega-3, vilket dessvirre innebér en
obalans mellan de tv4 essentiella fettsyrorna.

— Om omega-3 fungerar som broms for inflamma-
tioner och har en positiv inverkan pd tirfilmens kom-
position, s gasar omega-6 pa det inflammatoriska sys-
temet. Det ar darfor viktigt att skapa en balans mellan
dessa tva amnen. Nar det giller vdra 6gon dr det sarskilt
produktionen av lipid som paverkas negativt om det
finns en obalans och tarfilmen kan inte férsorja 6gat
och hornhinnans celler tillrickligt med niring och
syre.

Modern kost dr som regel mycket rik pd omega-6
och vi fa ofta i oss vil mycket. Det behéver inte ndd-
vindigtvis vara en risk, men om man har en kontinu-
erlig obalans mellan omega-3 och omega-6 sd kan det
ha en langsiktigt negativ verkan. Det finns dirfér goda
beligg for att man bor komplettera intaget av omega-3.
Idag ér det vanligaste sittet att gora det genom att dta
omega-3 som kosttillskott. Eftersom uppbyggnaden av
byggstenar sker successivt i kroppen mirks som regel
effekten forst efter 4—8 veckor. Det finns dven dgon-
droppar som innehaller viktiga sd kallade elektrolyter,
speciellt framtagna for att hantera tillstind med torra
ogon.

- HAR DU PROBLEM MED TORRA OGON skulle jag rida
dig att forst kontakta din optiker for en konsultation.
En bra 16sning kan vara en kombination av omega-3-
tillskott for att skapa en langsiktig effekt och bra 6gon-
droppar som kan ge en snabb, lindrande effekt for de
akuta besviren, siger Goran Borjesson.

Omega-3 dr ett naturligt amne, men som for alla
kosttillskott s3 dr det anda viktigt att alltid radgor
med en likare om du dter medicin. Nar det géller -
omega-3 sirskilt blodfértunnande som till exempel
Waran. Kanske kan kosttillskottet rent av komplettera
eller ersitta en del av medicinering? m
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..kin bra losning kan vara
en kombination av omega-3-
tillskott for att skapa en
langsiktig effekt och bra
ogondroppar som kan ge

en snabb, lindrande effekt

for de akuta besvdren...

Omeyu-3

Det finns ett untul fleromdttude och nyttigu
fettsyror som kullus omeyu-3. Dessu
essentiella (livsviktigu) fettsyror kan inte
skapus av kroppen sjdly, utun mdaste tiliférs
viu kosten pd summa satt som vitaminer.
De dr mycket viktiga fér var halsa och
beroende uv vud vi stoppur i oss.

Det finhs olika omeyu-3-fettsyror, DHA
och EPA, som oftu kullus fiskolju eftersom
de finns i fisk.

Omeyu-3 produceraus ursprungligen
enburt i vegetubilier, i havet av ulger dar
de ats av havsdjur som omvandiar fettet
till bréinsle och bygystenar. Det &r ockst
ddrfér fisk och skaldjur dr godu omeyu-3-
tillskott i var kost, liksom vaxtoljor, linfré och
vulnétter.

Omeyu-3-fettsyror dr framst kandu fér
sinu yodu untiinflummatorisku egenskuper
och fér sin sumverkaun med och bulunsering
av omeyu-6.




