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Az Omega-3 fogyasztas elonyei

2014-ben lattak napvildagot azok a hazai adatok, amelyekkel kevés hiraddsban
talalkozhattunk, miszerint:

“Az Omega-3 zsirsavakhoz tartozé EPA (eikozapentaénsav) és DHA (dokozahexaénsav)
egylttes bevitele férfiakndl 127 mg, néknél 77 mg volt. Az Omega-6:0mega-3 zsirsavak
aranya férfiaknal 28:1, néknél 25:1 volt.” - Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot
Vizsgalat 2014.

http://real.mtak.hu/51383/1/650.2017.30718.pdf

Amint a szdmok is j6l mutatjdk, a 25:1 -hez nagyon messze van az optimalistdl, ami 2:1 vagy
1:1 lenne. Szamokrdl betlkre forditva az adatokat kijelenthetjik, hogy legalabb tizszeres
eltolddas lathatd a mért eredményekben és ez a szorzészam szinte behelyettesitheté a
kronikus betegségek kialakuldsanak rizikéfaktoraval. Minél messzebb vagyunk az 1:1-t6l,
annal tavolabb keriillink az egészséglinkt6l. Az omega-6 tulsulya a sejtmembrdnokban a
gyulladasok létrejottét segiti, ezeknek a gyulladdsoknak a kontrollja gyengiil az omega-6-hoz
képest alacsony mennyiségli omega-3 miatt. Ha javul az omega-3:0mega-6 arany, akkor javul
a gyulladasos folyamatok kontrollja.

» Az Omega-3 6tékony hatdsa

e ImmunerdGsités, gyulladascsokkentés
e Asziv- és érrendszer teriletén

o Azizuletek és kotészovetek terliletén
e Azidegrendszer teriletén

e A hormonhdztartasban

Az Omega-3 zsirsavak fogyasztasa tobb tehat mddon is tamogatja az egészségiinket, ehhez
azonban a megfelel6 mennyiség fogyasztasa sziikséges



http://real.mtak.hu/51383/1/650.2017.30718.pdf

Lenmagolaj

A lenmagolajnak olyan értékes élettani hatasai vannak, amelyek az egészségmegbrzés
szamos terililetén hasznosak. Fogyasztasa hat a teljes emészt6rendszer, a sziv és az erek is,
de még a nemi hormonokra termel6désére is.

Maga a lenmag, illetve a bel6le sajtolt olaj is olyan bioldgiailag aktiv hatéanyagokkal
rendelkezik, amelyek komplexen tdmogatjak a szervezetet. Az étkezési olajok koziil ez szamit
a legerdsebb antioxidansnak, de mellette még a szépség megébrzésében is kozremUikodik.

» Mire jo a lenmagolaj?

Az enyhén fanyar és kellemes iz(i lenmagolaj hidegen
sajtolt valtozata esszenciaként mikodik a testben. Az
olaj novényi vegyilletei sejtszinten hatnak és
regenerdlnak, tamogatva ezzel az immunrendszert. A
linolsav, vagyis a lenolajsav pedig a sejtlégzésben

. . ;7 . P A
segit, a test energiatermelésében van jelentés %
szerepe, és javitja az anyagcserét is.

» Lenolajjal a szivért és a gyomorért

A lenmagolajanak kozel a fele esszencidlis Omega-3 zsirsavbdl all. Ez nélklldzhetetlen a
szervezet optimalis m(ikodéséhez, de a test nem képes magatdl eléallitani. A lenmagban egy
specidlis fitohormon, vagyis lignan van, ami a daganatos betegségek megel6zésére, illetve a
rakos sejtek burjanzasanak megallitasara is alkalmas lehet.

Erés gyulladascsokkentd hatdsa van, kiilonésen a prosztatagyulladdsok enyhitésében segit,
de a cukorbetegeknél a vércukorszint csokkenését figyelték meg kiraszerd fogyasztasanal. A
néknek kuléndsen ajanlott a fogyasztasa, mert megteremti a hormonegyensulyt az
Osztrogén és progeszteron kozott.

> Igy haszndljuk az étkezéseknél!

A lenolajat kizardlag hidegen sajtolt formdaban érdemes megvenni, mivel a piritott lenmagot
hékezelik, ennek hatasara az értékes Osszetevik sérilhetnek, igy az egészség tamogatdsara
kevésbé alkalmasak.

Napi egy kanal lenmagolaj fogyasztdsa javasolt, és ezt leginkdbb salatakkal érdemes enni, de
z0ldségek parolasat is érdemes ezzel végezni. Dietetikusok turdba keverve vagy mizlihez
adagolva is ajanljak, de joghurtba és kefirbe keverve is fogyaszthato.


http://femina.hu/egeszseg/gyomber-rak-ellen/
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Chia olaj

A chia magolaj a chia magjabdl nyert olaj.
Alkalmazdsanak gyokerei a maja, ill. a dél-
amerikai indidan kultiraba nyulnak, 5500 évre
tekintenek vissza. Vallasi ritualék soran,
valamint a népi gyogyitdsban és az dkori
kozmetikumokban is jelen volt. Napjainkban az
Eurdpa Parlament funkcionalis élelmiszernek
deklaralja.

A chia eredeti jelentése ,0lajos”, amely utal magas zsirtartalmadra: 30-34%-ban hordoz olajat
(zsirsavakat). Erdekes, hogy a termesztés kdrnyezeti feltételei jobban befolyasoljak az olaj
zsirsavosszetételét, mint a mag szinét. Eppen ezért meglehetSsen nagy eltérések lehetnek a
kilonféle szarmazasi hely(l olajok 6sszetétele kozott (Valdivia-Lépez & Tecante, 2015).

» Mire jo a chia olaj?

A chiamagnak szamos pozitiv egészségligyi hatasa van, amelyek miatt érdemes rendszeresen
beiktatni az étrendiinkbe. Magas mikrotapanyag-tartalmanak koszonhet6en hatékonyan
képes feltolteni a szervezetiink vitaminraktdrait, a benne 1évé kalcium, foszfor és mangan
féleg a csontok egészségének megdbrzéséhez jarul hozza.

A benne taldlhaté rostok segitenek a cukorbetegség elleni kiizdelemben, mert
kiegyensulyozottabba teszik az emésztést és megel6zik a vércukorszint hirtelen megugrasat.
A rostoknak tobb kutatds szerint nagy szerepe van bizonyos daganatos betegségek
megel6zésében is.

> A chia olaj jotékony hatdsai

A chia olajnak tébb mint a fele, nevezetesen 60 szazaléka Omega-3 zsirsavakbdl, alfa-
linolénsavbdl és linolsavbdl all. Ezek az anyagok jotékony hatdssal vannak a sziv- és
érrendszerre, illetve a koleszterinszintre. Emellett az ilyen magas ,j6” zsirsav-tartalom az
érelmeszesedés és szivroham kockazatat is csdkkenti.

> Igy haszndljuk az étkezéseknél!

Ez az értékes olaj, amelynek finom ize egy kicsit a didfélékre emlékeztet, népszerl
OsszetevGje salatadonteteknek, muzliknek és frissen facsart gyimolcs- és zoldségleveknek is.
A chia olaj el6segiti, hogy a vitaminok optimalis modon szivdédjanak fel az emberi
szervezetben.


https://www.hazipatika.com/tudastar/vercukorszint/871
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/anyagcsere/cikkek/amit_tudni_kell_az_elelmi_rostokrol/20000210131524
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Kendermagolaj

Az egyedili magolaj, amelyben szinte nincsenek
telitett zsirsavak, viszont kozel 90%-ban telitetlen
zsirsavakbol all.

A természetben egyedildlld  Osszetételben
Omega-3 zsirsavakat 15-20%-ban, Omega-6
zsirsavakat 50-60%-ban tartalmaz. Ez a 1:2,5 arany
rendkivil kedvez6 az emberi szervezet szamara.

A kendermag olaj ezen feliil atlagosan 13%-ban
tartalmaz Omega-9 zsirsavat is.

» Mire jo a kendermagolaj?

A kendermagolajat nem szabad azonban 06sszetéveszteni az un. CBD olajjal, vagyis az
el6bbiben nincsenek (vagy csak egészen minimalis mennyiségben) pszichotrép anyagok. A
kendermag, illetve a bel6le préselt olaj a kender nev(, évezredek 6ta termesztett novény
magja, igazi szuperélelmiszer, hiszen tele van antioxidansokkal és esszencialis zsirsavakkal,
Omega-3-mal és Omega-6-tal.

» A kendermagolaj hatdsa szervezetiinkre

A kendermagolaj rendszeres fogyasztasaval erGsithetjik az immunrendszeriinket,
csokkenthetjik bizonyos krénikus betegségek rizikdjat, és az esszencidlis zsirsavaknak
kdszonhetben a sziviinket, a vérereket, s6t még az idegrendszeriinket is védhetjlik.

Fontos kiemelni, hogy bar nem a kendermagolaj az egyetlen olyan élelmiszer, mely
Omega-3 és Omega-6 zsirsavakat tartalmaz, ebben az olajban ideadlis aranyban (2,5:1)
talalhatjuk meg ezeket.

A kendermagolajat még kilonlegesebbé teszi, hogy kils6leg és bels6leg egyarant
haszndlhatjuk, vagyis nemcsak az ételeink elkészitésénél vethetjik be, de a bdérinkre is
tehetjiik. A kendermagolaj nagyszerlen apolja és hidratalja a bért, enyhiti a viszketést és az
irritaciot, javitja a bér rugalmassagat is.

> Igy haszndljuk az étkezéseknél!

Mivel a kendermagolaj izletes, fogyaszthatja ugy is, hogy a napi étkezések soran ételét
meglocsolja egy ev6kanal olajjal, vagy kedvenc italdba keveri. Nagyszer(i f6tt vagy parolt
z0ldségekhez, salatakhoz, tésztakhoz, még a vajat is helyettesitheti vele, vagy egyszerlen
kortyolgathatja. Piritdsra csepegtetve is fogyaszthatja.


http://hempies.hu/hidegen-sajtolt-kendermag-olaj-250-ml.html
http://hempies.hu/hidegen-sajtolt-kendermag-olaj-250-ml.html
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Dioolaj

Az egyik legértékesebb étkezési olajaink
kozé tartozik. A didolaj a didfa termésének
bélletébdl, hagyomanyos eljarassal piritdssal
sajtolt sotét sarga szind, jellemzéen did
aromaju novényi olaj.

Gazdag tobbszorosen telitetlen
zsirsavakban, Omega-3 zsirsavban, magas a
linolsav tartalma (72%) ezért az izileti
gyulladasos panaszoknal kiilondsen hatasos.

A didolaj jodtartalma rendkivil magas.
Vitamin tartalma jelent6s, tobbek kozott
tartalmaz: A vitamint, Bl vitamint, B2

vitamint, B5 vitamint, C vitamint,
mindemellett asvanyi anyagokban (foszfor, kalcium, kdlium, vas) gazdag.

» Mire jo a diéolaj?

Az agy és az idegrendszer tapldléka, ezt a j6tékony hatasat a benne Iév6 B-vitaminnak, lecitin
tartalomnak koszonheti. Serkenti az agymdkodést. ErGsiti a szivet, javitja az idegeket és a
vérkeringést.

A didolaj és lenmagolaj egylttes fogyasztdsa csokkenti a trombdzis és vérrogképzédés
veszélyét ezért szivvédd hatdsu.

» A didolaj hatdsa szervezetiinkre

Rendkivil nagy mennyiségben tartalmaz jotékony hatdsu vegylileteket és magas az
antioxidans tartalma. Egy ev6kandl didolajban annyi Omega zsirsav van, mint egy szelet
lazacban, ehhez képest pedig alacsony telitett zsirsav tartalma. Nagyszer( vdlasztas
vegetdridnusoknak és azoknak, akik nem szeretik a halat. Sok olajtél eltér6en a didolaj
viszonylag magas Omega 3 zsirsav tartalommal rendelkezik (7%) az Omega 6 mellett.

> Igy haszndljuk az étkezéseknél!

Az didolaj étkezési célu felhasznaldsa ajanlott sokféle martashoz, szdészhoz, z6ldségekhez,
vagy akar libamajhoz is kivalé. A roston silt hdsokat nagyon jél izesiti. Nem a sitéshez,
hanem utdlagos izesitéshez kell haszndlni! De fogyaszthatjuk piritdson, vagy salatdkon is.
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Repceolaj

Erdés antibakteridlis és gombadls tulajdonsdga mellett a repceolaj rendkiviili jétékony hatdsa
annak koszonhet6, hogy tele van E-vitaminnal, Omega-3 zsirsavval, proteinekkel, ennek
megfelel6en pedig nem csupdn az egészségtudatos tdplalkozas elengedhetetlen része,
hanem a szépségdpolasban is hasznos kellék lehet. Az E-vitamin fontos szabadgyokfogd, védi
sejtjeinket a szabad gyokok okozta kdroktdl. A karotinoidok antioxiddnsokként is hatnak a
szervezetben, és csapdaba ejtik a szabad gyokoket. Ennek eredményeképpen az 6regedési
folyamatok lassithatdk, és megakaddlyozhatdk a sziv- és érrendszeri betegségek.

> Repceolajjal a szépségért

A repce magjabdl kinyert olaj aknékra, bérapolasra is alkalmazhaté, de a haj szdmara is igazi
kincset jelent, hiszen a hajhullas egyik leger6sebb ellenszereként ismeretes. De nem csak ez
az egy elénye van. A repceolaj az emlitett antibakteridlis tulajdonsdag miatt a
sz6rtlisz6gyulladasok ellen is remekiil bevethetd, a fejb6rt kiméletesen fertétleniti, ezért a
korpasodas elleni harcban is jo szolgalatot tehet, ricinoleic acid-tartalma pedig hozzajarul a
hajnovekedés serkentéséhez, igy akdr haromszorosdra gyorsithatod vele az eredeti
novekedést. Ez az olajsav helyredllitja a fejbér pH-értékét, amelyet sok kémiai termék
haszndlata megbont. Rdaddsul természetes antioxidans, igy tdmogatja a keratin beépiilését a
hajba, és segit er6sebbé, simabba tenni azt.

> Igy haszndljuk az étkezéseknél!

A hidegen sajtolt repceolaj jobban
alkalmazhaté salatdk vagy desszertek
elkészitéséhez — feltéve, hogy kedveljik az
olaj jellegzetes izét.

A hidegen sajtolt repceolaj kevésbé alkalmas
hevitésre, mert az olajban talalhatd
tobbszordsen telitetlen zsirsavak

lebomlanak. A kett6s kotésiik miatt ezek
érzékenyek az oxigénre és a magas h6mérsékletre. A bomldssal az Omega-3 és Omega-6
zsirsavak nemcsak egészséges hatasukat veszitik el, hanem potencialisan karos transz-
zsirsavak keletkezésének kockdzata is fennall.

A repceolajat viszonylag hosszu ideig lehet tarolni, felnyitdsa utan altaldban tébb hdénapig
hasznalhaté. Az eltarthatdsdg meghosszabbitasa érdekében az olajat sotét és hiivos helyen
tartsuk.
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A zsirsavak aranya a legfontosabb!

OMEGA-3 TOP LIST

TAPLALKOZAS ELETTANI SZEMPONTBOL KIEMELKEDO
HASZNOSSAGU OMEGA-3 ZSIRSAVAT
TARTALMAZO OLAJOK

|HASZNOS]

7%

18%

10% 56%
4%
Lenmag Chiamag
olaj olaj e
17% 2
10%
10% Repcemag
Kendermag olaj
olaj Didolaj
B Omega-3 zsirsav = Omega-6 zsirsav Omega-9 zsirsav telitett zsirsav

Az adatok 2% eltéréssel valosulnak meg az egyes technologiai eljarasok kdvetkeztében.

Mennyi az on riziko értéke?

A teszt megmutatja a valosagot

A TERMEKEKET ES A TESZTET KERESSE
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