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Kort historik

Intresset for fiskleveroljans hdlsosamma effekter 6kade 1 samband med att
man uppmirksammade eskimaernas stora fettintag och deras samtidigt 1aga
forekomst av hjirt- karlsjukdomar for nagra ar sedan. Deras kost baseras 1
huvudsak pa fisk-, sil- och valkoétt; alla innehéllande fett av typen Omega-3.
De viktigaste Omega-3 fettsyrorna kallas EPA (eicosapentanoensyra) och
DHA (docosahexaoensyra). En mindre vanlig typ har namnet DPA och
forekommer nistan enbart 1 sdlspack.

I Skandinavien har fiskoljan traditionellt framstéllts av torsk, makrill och sill
som kokas, pressas och centrifugeras. Den borjade siljas som kosttillskott pa
70-talet. Fiskolja innehiller inte vitamin A eller D.

Man skiljer pé fiskolja och fiskleverolja; som framgir av namnen framstélls
fiskleverolja av fiskens lever och fiskoljan av hela fisken.

Fiskleverolja, tran, var frdn borjan en biprodukt vid norsk torrfiskproduktion
dd man tillvaratog levern och satte ut den 1 solen och lét den ruttna (!).
Tranen 16t da upp till ytan och togs tillvara. Den anvéndes till mycket annat
an att starka sig med, t ex till brénsle i tranlampor eller som laderfett.
Apotekaren Peter Méller inférde en ny metod att framstilla tran ar 1854;
fisklevern hettades upp med hjélp av d&ngning och resulterade i en ’gyllene
medicintran med frisk smak”.

Mollers tran dr for ovrigt vilkint och vélanvint 1 Norge; de flesta har vuxit
upp med en “’spiseskje” tran varje dag. Idag finns det kapslar som gor det
lattare att svilja oljan. Man anvinder modernare metoder vid
framstéllningen, bl a centrifugeras fisklevern som anvénds till oljan. Oljan
genomgar dven andra processer for att den ska fa en hogre koncentration av
Omega-3 fettsyror. Fiskleveroljan &r rik pd vitamin A och D; vitamin A for
att forhindra att den héarsknar, och som en av fa kallor till vitamin D verkar
den frimjande pa skelett och bentillvixt.

Forutom 1 Norden rekommenderas fiskleverolja, ”cod liver oil”, 1 Canada,
USA, England och Skottland under det morka vinterhalvéret da vi endast far
en liten mingd vitamin D som vi annars far naturligt frén solljus.

Norska myndigheter rekommenderar alla att anvénda tran frdn 4 veckors
alder. Det giller speciellt personer som éter fet fisk mer séllan dn 2-3 génger
1 veckan eller personer som har 6kat behov for vitamin D; t ex gravida eller
ammande, dldre over 60 &r, personer som “fér for lite sol pa huden” eller
personer med lag bentdthet.



Fiskleveroljans effekter enligt Traditionell Kinesisk Medicin, TKM.

Omega-3 fettsyror kallas ocksa essentiella fettsyror eftersom vi dr beroende
av att fa 1 oss dem genom kosten. Kroppen kan inte producera dessa
livsnédvandiga fettsyror sjilv.

Det ér framforallt fettsyror fran djurriket som vi behdver. Exempelvis dr
makrill den fisk som dr mest rik pd Omega-3 av de vanligast férekommande
fiskarna vi dter i Skandinavien. Andra feta fiskar som lax, oring, sill, tonfisk,
och sardiner har ocksi ett hogt innehdll. Omega-3 finns dven 1 vegetabiliskt
fett som t ex sesamolja, men inte 1 lika stora mdngder som 1 det animaliska.
Och inte heller lika verksamt, delvis darfor att fettmolekylerna 1 animaliskt
fett ar langre och storre.

I TKM sidger man att sdidana animaliska produkter, dven kallade dmnen
med smak” stirker essenserna, jing. Det organ som framforallt berors &r
njuren vars funktion ar att lagra essenser, styra over tillvixt och
reproduktion, styra ver vatten och skelett och produktionen av mirg och
blod.

Produkter for att stirka essenserna anvinds vid konstitutionella svagheter
som har med njurarna att gora, men bidrar ocksa till det nybildande och
ateruppbyggande av kroppen som sker under hela livet.

Fiskleveroljan starker otillrdckligheter av essenser fran tidigare himlen,
alltsd de essenser vi bar med oss nér vi fods, vdra genetiska forutséttningar;
samt ndr och starker vara essenser i den senare himlen, dvs genom livet.

I TKM kan konstitutionella svagheter som har med njurarna att gora vara
t ex forsening av kroppstillvéxt, vark och svaghet i lumbal och knén,
minnessvarigheter, senildemens, héravfall, infertilitet osv.

Det har visats 1 visterlindsk forskning att fettsyrorna bidrar till att
reproducera cellerna 1 hjarnan. Hjdrnan bestar till stora delar av fett och i
TKM kan vi dé sdga att de essentiella fettsyrorna ar viktiga for att néra
hjdrna och marg.

I vésterldndska lander finns tydliga samband mellan nedsatt kognitiv och
visuell formaga hos badde barn och vuxna, och brist pa essentiella fettsyror.
Déaremot har man inga studier gjorda pa Omega-3 brist och dess padverkan pé
hjdrnan och sinnena i1 dsterlandska kulturer eftersom det inte verkar vara
forekommande dar.



En f6ljd av att fiskleverolja stirker hjarna och mérg ar att det paverkar
tankandet. I manga andra studier kan vi se att fiskleverolja forbéttrar visuell
och cerebral formaga och vad som kallas intellektuell férmaga, och att den
hjilper barn med léttare form av ADHD att forbittra sin
koncentrationsférmaga och sina studieresultat. Enligt TKM é&r det mjélten
som star for det intellektuella; tinkandet, studerandet.

Den visuella formagan, seendet, ar kopplat till levern. Det visar att
fiskleveroljan forutom att stirka njurarna dven stirker mjilten och levern.
Mjélten och levern kommer for ovrigt att stirkas naturligt nér njurarna
stirks, eftersom njurarnas kraft stodjer alla andra organ 1 kroppen.

En annan intressant koppling till mjélten kan goras av ytterligare en studie.
Man sig att personer med brist pd en viss essentiell fettsyra krdvde hogre
dos av socker for att uppleva sot smak dn personer som inte hade brist. S6t
smak hor ju till jordelementet och ar speciellt forbundet med mjélten.

Forutom att njuren producerar blod dr mjélten tillsammans med magen
killan till blodet och dér har vi ocksé en forklaring till varfor fiskleveroljan
anses ha positiva effekter pd huden. Det kan man forklara kinesiskt med att
blodet nir och bevattnar huden. Om blodet nirs sd niars huden. Hudproblem
kan antingen bero pé hetta 1 blodet eller brist 1 blodet som dé ger plats for
vind och leder till problem sdsom eksem, kldda eller psoriasis.

Mjélten och magen kan sidgas omvandla “mat-qi” till blod, men sjilva
transformationen sker 1 hjartat.

Hjértat styr 6ver blodet. Hjirtat dr ocksa ansvarigt for cirkulationen av blod
precis som 1 vésterlandsk medicin. Men dven lunga, mjélte och lever spelar
en viktig roll.

Ett bra och starkt hjérta har tillrickligt med blod vilket ger en bra
cirkulation.

Hjértat kontrollerar och styr over kérlen, mai. Kérlens tillstdnd beror av
hjirtats qi och blod; ”Om hjértat ar starkt kommer kirlen att vara 1 bra
skick™ heter det 1 kinesisk medicin. Om det finns stas 1 hjirtats blod kénns
kéirlen harda och det finns risk for ateroskleros, dderforkalkning.

Stas 1 hjartats blod kan kinesiskt sett ocksa bero pé brist av blod.

Alltsé, ett starkt hjarta, dvs ett hjdrta rikt pa qi och blod, gor att cirkulationen
fungerar bra och att kérlen bibehaller ett gott skick. Men ett hjarta med brist



pa qi och blod kan inte uppritthalla en bra cirkulation och inte heller sorja
for att kirlen hills friska.

Sa med bakgrund av de fakta vi har om eskimders livsstil pd Gronland, deras
hoga intag av fisk- och silfett samtidigt som laga forekomst av hjart-
kirlsjukdomar, kan vi enligt TKM dra slutsatsen att fiskleveroljan stirker
blod generellt och kanske hjértats blod i synnerhet vilket ger en bra status pé
hjirta och kérl hos dessa folk.

Det verkar ockséd som att fiskleverolja motverkar och lugnar hetta och fullhet
1 levern. Det finns forskning som visar att barn med ADHD och andra
neuropsykiatriska diagnoser med beteendestorningar som foljd, far farre
symtom nér de dter fiskleverolja. Andra symtom som de visar kan vara
impulsivitet, aggressivitet och svért att kontrollera sitt humor; alla tecken pa
en Overaktiv lever och eventuellt hetta.

Generellt kan man géra en koppling mellan fiskens lever fran fiskleveroljan,
och var egen lever, eftersom vi tenderar att paverkas av det vi dter pa sa sétt
att det paverkar samma organ 1 oss.

Sammanfattning:

Fiskleveroljan har ménga positiva effekter men de vésentligaste dr kanske att
den stdrker njurarnas essenser, framforallt yin-essenser, och skelett.

Det ér en fiskprodukt och kan dérfor kopplas till vattenelementet som hor till
just njurarna.

Eftersom levern har samma ursprung som njurarna kommer dven levern att
stiarkas. Levern kommer inte bara stirkas utan kommer ocksé att lugnas och
mjukgoras av fiskleveroljan; vi kan dra slutsatsen att den motverkar
leverstagnation.

Fiskleveroljan starker 4ven mjilten och hjértat. Det kommer ocksd som en
naturlig foljd av att man stirker njurar och lever. Vidare ér den stirkande for
blodet, och kanske framforallt hjdrtats blod.

Att stirka essenserna starker ocksa blodet.

Att dta tran varje dag dr ett bra sétt att bibehélla hélsa och vitalitet, inte minst
under vinterhalvéret!
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