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Bevezetés

Nézd meg a videot! .

Az érrendszer védelmében elengedhe-
tetlen az omega-3 zsirsavak bevitele. Az
sem mindegy, hogy mennyi omega-6
zsirsavat eszel.

Optimalis:
Atlag w1 : 20

Te mennyit eszel?

Megmutatom, hogyan tudod fenntartato
modon nagyon egyszeriien biztositani
az omega-3 bevitelt.

Az altalam javasolt egészséges olajokat
tartalmazo magok jo izliek, konnyen be-
illesztheted az étrendedbe.

Mar az elején elmondom, hogy a legol-
csObb, legegyszeriibb megoldas a len-
mag rendszeres fogyasztasa.

Lenmag egyszeru és olcso |
megoldas:
Legtobb Omega-3-at tartalmazo
gyogynovenyiink.
| Sziv és érvédo, emésztést is javitja.
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Onmagaban azonban unalmas lenne,
ezért valtogasd mas magokkal.

Olvass tovabb a részletekért.
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https://youtu.be/zI37FvXIbv0
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r Omega-e ¢s Omega-6

Nézd meg a videot! .

Az egészséges zsirfogyasztas alapja az
omega-3 és omega-6 zsirsav megfelelo
aranya.
Az idealis omega-3- omega-6 zsirsav
arany az 1 aranylik a 3- 5 egységhez
(1:3-5).
Ez azt jelenti, hogy példaul egy gramm
omega-3 zsirsav hoz maximum 5 gramm
omega-6 zsirsav fogyasztasa ajanlott.
Ma a magyar valdsag az egy aranylik a
haszhoz. ez a jelenlegi tudomanyos al-
laspont.

Az els6dleges fontossagt az omega-3
zsirsav bevitelének biztositasa. A legtobb
étkezési novenyi olaj nagyon sok
omega-6 zsirsavat tartalmaz.

Az omega-6 zsirsav elso halldsra teljesen
egészségesnek tlinik hiszen ez egy tobb-
szorosen telitetlen zsirsav.

Fontos tudni, hogy a tulzasba vitt
omega-6 zsirsav fogyasztas nemhogy

kedvezo, de sokkal inkabb kedvezotlen
hatasu a szervezetre.
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https://drive.google.com/file/d/16ScrWDs4vnNuhKcPtdlf-EWi-GEUM-pV/view?usp=sharing
https://youtu.be/ELDgJxzZbLQ
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r A harom legjobb
| omega-3 p6tlé magunk

A lenmag, chiamag és dio rendszeres fo-
gyasztasa kivalo mddja az omega-3 zsir-
savak novényi alapua potlasanak.

Lenmag

A lenmag kiemelkedd omega-3 zsirsav tar-
talmu. Ezen kiviil magas rosttartalma hoz-
zdjarul az emésztOrendszer egészségének
fenntartasahoz.

Nézd meg a videot! .
Omega-3 omega-6 aranya: 4:1

Chiamag

Magas rosttartalma elOsegiti a teltségér-
zetet és az emésztOrendszer egészségét.
Tovabba, a chiamag fehérje- és asvanyi-
anyag-tartalma is figyelemre mélto.
Omega-3 omega-6 aranya: 3,4:1

Dio

A dié az egyik legjobb omega-3 forras a
diofélék kozott, A dio fogyasztasa hozza-
jarulhat az agymiikodés javitasahoz és
a sziv-érrendszeri betegségek kockaza-
tanak csokkentéséhez.

Omega-3 omega-6 aranya: 1: 4,4

www.gyogynovenyesek.hu


https://drive.google.com/file/d/16ScrWDs4vnNuhKcPtdlf-EWi-GEUM-pV/view?usp=sharing
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Omega-3 zsirsav kedvezo hatasai

Ha még nem tetted meg, ideje beépiteni
az omega-3 zsirsavakat az étrendedbe a
kedvez6 hatdsai miatt:

1. Gyulladascsokkentd

Az omega-3 zsirsavak nagy szerepet jat-
szanak a gyulladasgatlo prosztaglandinok
keépzésében. Ez azt jelenti, hogy segitenek
csokkenteni a gyulladast a testedben.

2. Segit a depresszio ellen

Kutatdsok szerint az omega-3 zsirsavak se-
githetnek a depresszio tiineteinek enyhité-
sében.

3. Vérnyomas és koleszterin kontroll
Ezek a zsirsavak segithetnek a vérnyomas
és a koleszterinszint csokkentésében is, ra-
adasul mellékhatdsok nélkiil. Ez kiilonosen
fontos lehet, ha sziv- és érrendszeri prob-
[émadid vannak, vagy szeretnéd elkeriilni
ezeket a betegségeket.

4. Fontos szerepe van az idegrendszerben
Az omega-3 zsirsavak fontos szerepet jat-
szanak az idegrendszer és a sejthartyak fel-
épitésében.

www.gyogynovenyesek.hu


https://drive.google.com/file/d/1u8wHFkSeFsBg1pWDworRfBQuWc7SyI2X/view?usp=sharing
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rMennyi omega-3 zsirsavat tartalmazo
novényt fogyassz?

Idealis esetben napi 1-1,5 gramm omega-3
zsirsavat kellene fogyasztanod.

A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy valto-
gatva érdemes az aldbbi novényi omega-3
forrasokat fogyasztanod:

s, o= Lenmag Orolt formdban

T _

Chiamag napi 1 evdka-
nalnyi (max 15 gramm).

A n6vényi forrasbol szarmazé omega-3
zsirsavak atalakitdsra szorulnak a szerve-
zetben ahhoz, hogy biologiailag aktiv for-
maban legyenek jelen. Ez fontos szempont
az omega-3 zsirsavak fogyasztasakor.

A novényi forrdsok jo alternativat nyuj-
tanak azoknak, akik nem fogyasztanak
halat.
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https://drive.google.com/file/d/1KhwKo9_XNAcAM81fNTO4PGNssXKs4nYl/view?usp=sharing
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Miért egyél halat is?

Bar gyogynovény szakértéként altalaban

a novényi taplalékok elOnyeire 6sszponto-
sitok, fontos beszélnem a halfogyasztas je-
lentOségéral is.

A novényi forrdsokban taldlhato ALA
tipust omega-3 zsirsavakat a szerveze-
tednek el6bb at kell alakitania a felhaszna-
lashoz. Ez az atalakitds sajnos nem tul jo
hatasfoku.

A halak, kiilonosen a zsiros fajtak, mint
példaul a makréla, szardinia, és lazac,
rendkiviil gazdagok EPA és DHA tipusu
omega-3 zsirsavakban. Ezek a zsirsavak
mar ,,kész’, bioaktiv formdban vannak.
Ez azt jelenti, hogy amikor halat eszel, a
szervezeted azonnal fel tudja hasznalni
ezeket a zsirsavakat.
A halakat frissen, fagyasztva vagy konzerv
forméjaban is megvasarolhatod. A hal-
konzervek, mint a makréla vagy szardinia,
praktikus és gazdasdgos megoldast jelent-
hetnek. A n6vényi omega-3 forrasok rend-
szeres fogyasztasa mellett a hetente 1-2 al-
kalommal torténd halfogyasztas remekiil
kiegésziti a ndvényi omega-3 zsirsavak be-
vitelét.
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Erdekel a piaci valaszték
osszehasonlitasa?

ps://www.turboforlife.hu/index.php/et-

kezesi-lenmagolajok
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ps://www.turboforlife.hu/index.php/len-

mag-osszehasonlitas
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ps://www.turboforlife.hu/index.php/

blog-2/chia-mag-az-inkak-kincse-es-nem-

veletlenuel

www.gyogynovenyesek.hu


https://www.turboforlife.hu/index.php/etkezesi-lenmagolajok
https://www.turboforlife.hu/index.php/etkezesi-lenmagolajok
https://www.turboforlife.hu/index.php/lenmag-osszehasonlitas
https://www.turboforlife.hu/index.php/lenmag-osszehasonlitas
https://www.turboforlife.hu/index.php/blog-2/chia-mag-az-inkak-kincse-es-nem-veletlenuel
https://www.turboforlife.hu/index.php/blog-2/chia-mag-az-inkak-kincse-es-nem-veletlenuel
https://www.turboforlife.hu/index.php/blog-2/chia-mag-az-inkak-kincse-es-nem-veletlenuel
https://drive.google.com/file/d/1KhwKo9_XNAcAM81fNTO4PGNssXKs4nYl/view?usp=sharing
https://gyogynovenyesek.hu/

