Visste du at Omega 3 bestar av hele atte
forskjellige fettsyrer? En av disse fettsyrene

kalles EPA, og egenskapen til EPA er a redusere
betennelser. Den har veert avgjgrende for triatleten
og eventyreren Johan Harris-Christensen.

Jakter opplevelser

med en

velfungerende kropp

rEt vanlig norsk kosthold bestdende av \
rodt kjott, mettet fett, sukker og fint mel kan
bidra til hgyere betennelsesnivaer i krop-
pen. En forhgyet betennelsestilstand kan
igjen fore til darligere sgvnkvalitet, smerter,
leddbetennelser og muskelbetennelser.
Dette kan igjen redusere bade kvaliteten og
mengden p4 treningen du gnsker 3 gjen-
nomfgre. Omega 3 - og sarlig EPA — kan
pa den andre siden bidra til & dempe disse
betennelsestilstandene, og dermed ogsa
\ bidra til at du kan trene slik du vil. /

2 LETT A FOREBYGGE

Forskjellen pd SanOmega og de fleste andre
omega-3-produkter er at de bruker naturlig

hey-EPA fiskeolje. | tillegg er oljen tilsatt
vitaminer for bedre funksjon, og MCT-olje som
er nyttig for mikrobiomet.

- Vima ha en kropp som er flink til & re-
parere seg. Drommen min er at mange kom-
mende maratonlgpere kan fa nyte sporten sin i
mange ar framover, uten ledd- og muskelbeten-
nelser, sier Vegard Holum, grunnleggeren av
SanOmega. Det var altsa grunnen til at han
dykket ned i forskningen og skapte et “produkt
designet for & rydde opp i livsstilsproblemene
vare.”

- Det er sa lett & forebygge, men vanskelig &
behandle, papeker han.

‘I SITT LIVS FORM - MEN NOE VAR GALT

Johan Harris-Christensen har veert superaktiv
hele livet. Farst innen handball og sprint far
han havnet pa sykkelsetet, hvor han gjorde det
svaert bra. Men syklingen krevde mange timer
med trening. Etter hvert innsa Johan at tids-
bruken og de skumle masseveltene som sykkel

dessverre fordrsaker, ikke var forenelig med
smabarnslivet. Valget falt da pa triatlon, hvor
man ikke kjgrer i felt. Til gjengjeld krever
ogsa triatlon, og serlig de lengste dis-
tansene, mye trening. Johan jobbet
fulltid og var spinninginstrukter
ved siden av, og hadde fullt opp
med jobb, trening og barn -
men han trente pa. | 2011 fikk
han billett til Norseman, og
slet seg gjennom sommeren
og etter hvert opp til mal-
gang pa Gaustadtoppen.

Han var i sitt livs form,

men det var noe som ikke
stemte.

'JAKTE OPPLEVELSER

Det ble et ar med mye syk-
dom, bade kyssesyken og
mykoplasma. | 2013 mgtte Johan
tilfeldigvis pa Vegard i SanOmega,
giennom en kollega. Etter dette
mgtet dro Johan hjem og la om kost-
holdet pa dagen. Malet var a fa kroppen i
fettsyrebalanse — en riktig vekting av omega 3
og Omega 6. Blodsukkeret stabiliserte seg, den
atopiske eksemen han hadde slitt med lenge var
borte, og han kunne trykke til pa treningsgktene
igien,

| drene fra motet med SanOmega og fram til i

dag, har Johan ligget pa 10-12 timers trening i uka.

- Det at jeg ligger i fettsyrebalanse gjor at
kroppen taler flere hardgkter. Jeg trener mindre
enn mange andre, men jeg kan tillate meg &
trene hardere. Jeg har lert kroppen & kjenne,
og tarr a trene smart. Og sa er det veldig goy &
sla folk som du vet trener det dobbelte, ler han,
og forteller levende og entusiastisk om ulike
ultralgp og triation han har vart med pa, og hva
som er planene framover.

—Hardangerjgkulen ultra, AX tri og kanskje en
backyard ultra? Jeg vil konkurrere kortreist og
stotte lokale, norske arrangement, forteller han.

Det er langvarige konkurranser og ekspedis-
joner som lokker mest, i tillegg har han nettopp
begynt a utforske stisykling og enduro. 45-arin-
gen har funnet sin perfekte balanse bade i krop-
pen og | livet.

- Jeg taler mer, kroppen fungerer bedre og
restitusjonstiden etter skader har vaert kortere.
Kroppen fikser seg sjal, og jeg kan jakte opplev-
elser.
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