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FEDTSYRER FUNKTION SYMPTOMER FØDEKILDER 
Omega 3  
Essentiel – 
Skal tilføres via foderet. 
 
Alfa linolensyre - 3 (ALA) 
 
Docosahexaen syre - 3 
(DHA) 
 
Eicosapentaen syre- 3 
(EPA) 
 
 
 
 
 
 

Omega 3 indgår i produktionen af kønshormoner, 
cellemembraner, hud, negle og led.  
Derudover har Omega 3 vist sig at have en 
gavnlig effekt for den generelle sundhed.  
 
Aktive mennesker har særligt brug for olie af god 
kvalitet med Omega -3 for at styrke deres 
præstationsevne. 

Giver langsomt udløst energi og større 
udholdenhed. 

ÆLDRE  
Vigtigt for at styrke op om omkring celle 
memranens naturlige ældringsprocesser. 

Eksem, kløe, ledsygdomme, 
overvægt, træthed 
 
Der kræves omega 3 for at 
nedbryde fedtdepoter.  
Styrker immunforsvaret og  
nervesystemet. 
 
Giver en bedre fordøjelse og en 
sund hud,sat en sund fordøjelse.  
Lindrer ømme muskler og forkorter 
restitutionstiden. 
Mangel kan give: Nedsat 
immunforsvar, tør hud, dårligt syn i 
mørke. 

Laks, makrel, oksekød, lam,  
sild, ansjoser, æg, tun, torsk, 
levertran, tang, Spirulina, 
koldpresset økologisk hørfrøolie 
 

 

Omega 6  
Essentiel –  
Skal tilføres via foderet 
 
Linolsyre – 6 
Linolensyre - 6 (GLA) 
Arachidonic Acid - 6 
(AA) 
 

Indgår i produktionen af kønshormoner, 
cellemembraner, hud, negle og led.  
 
KONKURRENCE/SPORT  
Der kan være særligt brug for olie af god kvalitet 
med Omega 6 for at styrke præstationsevnen. 
 

Med til at vedligeholde alle celler, 
så kroppen fungerer optimalt. 
Indgår i cellemembranen. Virker 
som antioxidanter, hvilket 
betyder,at de f.eks. bekæmper 
betændelse i huden, forbedrer 
disse olier hudbarrieren, således at 
bakterier har vanskeligere ved at 
inficere huden. 
 

Kylling, kalkun, æg, oksekød, 
torsk, laks, lam, byggræs, 
Spirulina, koldpresset hørfrøolie 

Omega 9 
Vi danner dem selv via 
O3 og O6, men tilføj ved 
decideret mangel.  

Hjerte- kar og 
kredsløbet, opretholder blodårernes elasticitet 
Med til at stabilisere blodtryk. 
 

Unormal syn, tør hud, infektioner, 
lyssentivitet. 
 
 

Koldpressede olier, så som: 
Hørfør, hampefrø og olivenolie. 
Oksekød, lam, kylling, Spirulina 
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Olie syre - 9 
 

Omega 9 er med til at opretholde blodårernes 
elasticitet. Optimal tildeling af omega fedtsyrer gør 
hudens modstandsdygtighed stærkere, og 
forårsager øget energiniveau, muskelarbejde og 
bedre restitutionsevne. 

 
 
 
 

 
 


