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Nei, det finnes ingen quick fix i form av en pille, men det finnes en sjekkliste med fem faktorer 
– og én joker som kan bidra ytterligere, nemlig Omega-3.

www.sanomega.as

MICHAEL THORP er idrettslege og spesialist i fysi-
kalsk medisin og rehabilitering. Han har utarbeidet en 
sjekkliste som tar for seg de fem viktigste faktorene 
for fettsyrebalanse i kroppen. Alt henger i hop – er 
man i fettsyrebalanse vil det igjen føre til at man har 
det bedre, både på trening og ellers i livet. Er krop-
pen din i ubalanse kan dette føre til betennelser, som 
igjen svekker både trenings- og livskvaliteten.

Faktorene i Thorps sjekkliste utgjør til sammen 
ordet MASSE – mat, aktivitet, søvn, stress og emos-
joner – og alle er like viktige. Men, i tillegg er det én 
komponent som går igjen i så godt som alle punkter, 
og kan bidra til ytterligere kvalitet, nemlig Omega-3. 

– Dessverre preges livene våre av lite tid og mye 
prosessert mat, det er sjelden vi fisker vår egen 
makrell. Men du kan ikke ignorere de fem faktorene 
og tenke at Omega-3 skal reparere alt. Men, det er et 
bra og viktig tilskudd, særlig med tanke på at det er 
vanskelig å spise mat i dag som i seg selv er bra nok.

Omega 3 består faktisk av hele åtte fettsyrer, 
hvorav EPA er den fettsyren som er betennelsesdem-
pende. Fett av god kvalitet er et av de områdene som 
er svakt dekket i kostholdet vårt. Thorp anbefaler alle 
å bruke et Omega-3-tilskudd av god kvalitet, som for 
eksempel oljene fra SanOmega, som er høye på EPA. 

M-A-S-S-E
Tar du tak i disse fem faktorene og i tillegg sper på 
med en fiskeolje av høy kvalitet og med høyt EPA-
innhold, er du på god vei mot en kropp i fettsyre-
balanse. 

Mat
– Det er klart at du må spise fornuftig, det vet de 
fleste. Spiser du feil eller hopper over måltider, vil det 
gå utover treninga di, sier Michael Thorp. 

En av de viktigste næringsstoffene mennesket 
trenger for å stabilisere betennelse er kvalitetsfett.

– Det er nemlig ikke ett fett hvilket fett du spiser. 
Sånn sett kunne du spist vaselin. Det er åpenbart at 
kvalitet betyr noe, kaldpresset fisk er naturlig nok 
bedre enn fabrikkprodusert olje, understreker han.

Aktivitet
– I alle treningsplaner må all aktivitet gå inn. Du kan 
ikke ha en stressende dag med stress på arbeidet, 
krangel med kona, unger som skal kjøres – og tro at 
du får kvalitet på treninga. Alt du gjør betyr noe og 
spiller inn på totalbelastningen, påpeker Thorp.

Søvn
Nok søvn og god kvalitet på søvnen er viktig. Thorp 
kaller det søvnhygiene og sikter til at en god søvnru-
tine har mye å si.

– Du kan ikke fortsette å løpe grytidlig hvis du 
alltid legger deg sent. Søvn er ikke bare restitusjon, 
men det spiller også inn på immunforsvaret og 
demper betennelser i kroppen. Vi ser 
at mennesker som sover dårlig og 
har lite har økt sannsynlighet 
for betennelser. Samtidig 
vet vi at Omega 3 bedrer 
søvnkvaliteten, forteller 
han. 

Stress
Når vi er stressaktivert 
forsøker kroppen å 
reparere hele organis-
men. Den går inn i en 
krisemodus og vil ta vare 
på hele deg. Sliter du da 
med for eksempel en akilles-
betennsele, vil kroppen nedp-
rioritere å forsøke å lege denne. 

Hvis du er mye stressa, kanskje ute å vite om det, 
øker sannsynligheten for at du ikke greier å reparere 
kroppen din.

– Også her kommer Omega 3 inn igjen, det 
bidrar nemlig til å roe ned systemet, forteller Throp. 
Selvfølgelig kan det ikke løse problemet, du må først 
og fremst mestre og tilrettelegge livet for å unngå 
mye stress, men Omega 3 kan hjelpe deg i prosessen. 

– Alle som trener mye bør være bevisst hvilket 
stressnivå de ligger i, påpeker han.

Emosjoner
– Dette er kanskje den viktigste faktoren. Det å reg-
ulere følelseslivet vårt, være i stand til å vite hvem du 
er og hva du tenker – dette er kompliserte ting, sier 
Thorp. Han forteller at det å ha riktige næringsstof-
fer i kroppen, nok søvn, riktig mengde aktivitet – alt 
dette er veldig emosjonsregulerende.

– Still deg selv spørsmålene “hvordan blir jeg mest 
mulig meg selv, og mest mulig tilfreds med meg 

selv?”. Det kommer ikke gjennom nytelse, 
men gode vaner, mener legen.

– Sofaen er sikkert et lurt valg 
av og til, men hvis det blir vanen 

din, så blir du ikke noe lykke-
ligere av det. Det handler om 
å finne den rette balansen 
for deg, finne gleden av å 
holde på med et eller an-
net som bygger mer glede. 
Den deilige følelsen av flyt 
får du ikke på sofaen, den 
kommer når du har fått 

inn en god rutine. Når det 
blir naturlig for deg å stupe 

inn i treningstøy og løpesko 
for å jogge til jobben – da er 

jeg overbevist om at har det bra, 
avslutter han. 

SanOmega 
SanOmegas oljer er høye på 

EPA, i tillegg til at de er tilsatt vita-
min A, D, E og K2, samt Q10 og MCT-

olje. MCT er godt drivstoff for hjernen i 
tillegg til å beskytte oljen mot harskning 
og dårlig smak. SanOmega bruker olje 
fra ansjos og sardin, fisk som står lavt 
i næringskjeden. Dette gjør produk-

tet miljøvennlig og gir et lavt 
innhold av miljøgifter.

Slik holder du Slik holder du 
betennelsesnivået lavt


