e sem tudsz kiigazodni a rengeteg, akar egymasnak \
ellentmondé informdcié kézétt? Nem tudod megmondak\
mi a kiilénbség j6, illetve rossz zsiradék k6z6tt? Miért ez
a bizonytalansig a zsirok, olajok kériil? '

~

s}

Mindez az orvostudomany egyik nagy, mintegy otven évvel
ezeldtti tévedésére vezethetd vissza. Akkoriban a szakemberek'| \
ugy vélték, hogy az embereknek tobbszorosen telitetlen
olajokra van szukséguk ahhoz, hogy a szivroham jarvanyszerQ
el6fordulasa megalljon. Az elmult évek vizsgdlatai még

inkabb felhivtak a figyelmet arra, hogy egyes zsiradékok
elengedhetetlenul fontosak szervezetunk szamara, és
kulcsfontossagu szerepet jatszanak az olyan betegségek elleni
védekezésben, mint a sziv- és érrendszeri megbetegedések,
daganatos betegségek, idegrendszeri kérképek vagy a @
cukorbetegség. Ugyanakkor sok zsirféle egészségre gyakorolt

hatésa atértékelddott, az egészségesnek hitt zsirrdl kidertlt,

hogy nagyon karos, vagy éppen forditva. Nem igaz az a fajta

leegyszer(sités sem, hogy a telitett zsirok karosak vagy

hogy a névényi zsirok, olajok kivétel nélkul hasznosak a

szervezetunknek. Tegyunk rendet egy kicsit a zsirok vilagaban!

Elészor is tekintsuk at a zsirok élettani jelentéségét!

EZT ROSZONHETJUR A ZSIRFELERNEK:
- z_'sirsejt;gkben raktarozodva tartalék energiaforras

qejtfal' membranok alkotoérészei

 sejtf: ateresztoképességét szabalyozzak
- fehérjékkel, szénhidratokkal kapcsolodva részt vesznek mas
any:xere-f yamatokban X R

- egyes szarmazékaik vitamin- és hormonhatasiak 3-vitam%
mellékvese hormonok, szteroidok) =

- oldatban tartjak a zsirban 01d6d6 fritaminokat N—

- a prosztaglandin-szintézis, és ez Kw yagcsere szabalyozoi
- az idegszovet tartalmazza a legnagybbb mennyiségben,
felépitéséhez nélkiilozhetetlen
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YA N 10):8 nincs
élet nélkiluk

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

(pl. Omega-9, olajsav) - nem létfontos-
sagu zsirsav: novényi olajok: oliva, makadamdio, argan

eooooo0o0000

(pl. Omega-6, linolsav,
C18:2 n-6) - létfontossagn zsirsav: névényi olajok: napraforgd, ligetszépe, szolomag,
biuzacsira, borago

)eeeeeooe

(pl. Omega-3) linolénsav -
létfontossaga zsirsav: névényi olajok: repce, sargarepce, lenmag, kiwimag

létfontossagn zsirsav (javasolt fogyasztasi mennyiség 250 mg/nap) ill.
nem létfontossagi zsirsav (javasolt fogyasztasi mennyiség 250 mg/
nap): halolajok: tonhal, makréla, szardinia, hering, szardella, lazac, tokehal

A linolsav és a linolénsav felvételiik kizarolag
névényi tapanyagokbol torténik. A tobbszordsen telitetlen zsirsavakat ezek tovabb-
alakitiasaval tudja eléallitani szervezetiink. Bzek koziil legfontosabb az 6tszérosen
telitetlen eikozapentaénsav (EPA), és a hatszorosan telitetlen docozahexaénsav
(DHA). Ezeknek az eldallitasa jelent6s energiabefektetést igényel. Legalabb tiz
LN'S-re van sziiksége szervezetiinknek ahhoz, hogy egy EPA-t el6allitson, ezért
sokkal gazdasagosabb, ha ezeket olyan tapanyagokkal vissziik be, amelyek nagy
mennyiségben, készen tartalmazzak az EPA-t és a DHA-t.

TELITETT, TELITETLEN, hidrogénatomok alkotjak, melyek
TOBBSZOROSEN TELITETLEN -  a szénlanc végéhez kotédnek. Egy

MIT JELENT PONTOSAN? lanc négy-huszonnyolc szénatombdl

Minden zsir ugyanazokbdl az allhat, s a lanc hosszUsaga szerint /

osszetevOkbdl - szénbdl, oxigénbdl és  megkulonboztetunk rovid, koézepes és
hidrogénbdl - épul fel. Ezek az elemek  hosszi lanc zsirsavakat. /
zsirsavnak nevezett molekulakka A telitett zsirokban a szénlanchoz /
szervezddnek. A zsirsavmolekula zsir olyan sok hidrogénatom kapcsolddik, f
része lanccé osszeallt szénatomokbdl amennyi csak lehetséges - a lanc tehat /
all, a sav részt pedig oxigén- és hidrogénatomokkal telitett.



AZ OMEGA-3 EGESZSEGRE GYAKOROLT JOTERONY HATASA
Klinikai és epidemoldgia tanulmanyok alatamasztjak az Omega-3, EPA és DHA
jotékony hatasat. Tobb mint 25000 tanulmanyt publikaltak az Omega-3-rol.

EPA

OMEGA-3

DHA

keringési rendszer immunitas kismamak: magzati )
védelme agy és latas fejlodése
érzelmi egyensily rak agy/memoria
iziileti fajdalmak idegrendszer
diabétesz
bor egészsége latas

A telitetlen zsirsavakban a szénlanchoz
kevesebb hidrogénatom kapcsolddik, #
tehat még van hely rajta. A telitetlen
zsirsavak lehetnek egyszeresen vagy
tobbszorosen telitetlenek. Az egyszeresen
telitetlen zsirsavakban két hidrogénatom
levalt két egymast kovetd szénatomrol

a lanc kozepén, és ennél a szén-szén
kotésnél, ahonnan a hidrogén levalt,
kettOs kotés alakul ki.

A tobbszorosen telitetlen zsirsavakban
még tobb - négy-tizenkettd - hidrogén-
atom valt le a szénlancrdl, még tobb
kettds kotés alakul ki, és minél tobb a
kettbs kotések szama, annal folyékonyabb
a zsiradék.

A telitetlen zsirsavakat aszerint

nevezik el, hogy az elsd kettds kotés

- alanc zsir feldli oldalatél szamolva -
hanyadik szénatomnal van. E szerint

megkulonboztetink OMEGA-3, OMEGA-6,

OMEGA-9 zsirsavakat. Az omega-3 olajok
tobbszorosen telitetlenek, ami azt jelenti,
hogy lancaikban kettd vagy tobb kettds
kotés talalhaté. Egy kettoskotést
tartalmaz az olajsav, két
kett6skotést tartalmaz a J4
inolsav (LS ) és harom
ettoskotést tartalmaz a
linolénsav (LNS)

Az esszencidlis zsirsavak jelentésége
elsésorban szarmazékaik hatasanak
koszonhetd. A linolsav az OMEGA-6
csoport, mig a linolénsav az OMEGA-3
csoport kiindulasi anyaga. A két esszen-
cidlis zsirsav taplalkozasbiolégiai ha-
tasa a szervezetben jorészt ellentétes,
bioaktiv szarmazékaik killonbozé moédon
befolyasoljak a szervezet mikodését.

Mig az OMEGA-6 zsirsavak gyulladast
kelt6 anyagok elddei, a gyulladasos
folyamatokat, duzzanatot novelik, a vér-
alvadast, trombdzisképzddést fokozzak,
a keringést rontjak, a daganatok nove-
kedését, attétképzddést seqgitik, addig az
OMEGA-3 zsirsavak a gyulladast csok-
kentik, az ereket tagitjak, a trombdziskész-
séget csokkentik, a daganatnovekedést
és attétképzodést gatoljak. Az egyensulyt,
a szervezet megfelelé mikodését a két
esszencialis zsirsav bevitelének megfeleld
mennyisége és aranya biztositja, de mo-
dern élettinkben taplalkozasunk arany-
talanul sok OMEGA-6-o0t és nagyon
kevés OMEGA-3-at tartalmaz. Ez

;’é:é: {o az arany 10:1 vagy akar a 25:1-t

-

O =
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is eléri, mig az idealis arany
megeldzésre 3:1, gyégyitéd
céllal 1:1 lenne.




HOGYAIs V’ZLHETJUR AZ OMEGA-3
ZSIRSAVAR MENNYISEGET? -
A leghatékonyabban gy, hogy tébb haldt '
(lazac, makréla, hering, pisztrang, szardiflia,
tonhal vagy fehérhal), kagylét, lenmagot ™
eszunk, vagy ha nem tudunk ebbdl elegendét
enni, ezeket mindségi étrend-kiegészitékkel
poétolhatjuk. Ezeknél azonban mindig

ellendrizziuk a megfeleld mennyiségeket,
kulonosen az EPA, DHA tekintetében!

MENNYI OMEGA-3-AT RELLENE

FOGYASZTANUNK?

Alegfontosabb hivatalos ajanlasok, és

egészségre vonatkozé megallapitasok a
kovetkezok:

SZIVEGESZSEG:

Az EPA és a DHA hozzajarul a normal
szivmiikodéshez - jotékony hatas napi
- 250 mg EPA és DHA esetén lehetséges.
Az EPA és a DHA hozzajarul a normal
triglicerid skint fenntartdsdhoz - abban az
esetben, ha EPA + DHA fogyasztas 2 - 4 g/nap.

A DHA hozzajarul a normal

latas és a normal agyfunkciok
megorzéséhez - j6tékony hatas
napi 250 mg DHA fogyasztasa
esetén lehetséges. Varandos

és szoptatd kismama DHA-
fogyasztasa hozzajarul a

magzat és a szoptatott csecsemd
latasanak fejlédéséhez, és
normalis agyi fejlédéséhez - hatas

|GSO mg - B00 mg |
2 mg | Omega3
Omega 3 —_—

496 mg
EPA+DHA

250 mg EPA+
250 mg DHA

1 450 mg
EPA+DHA

250 mg
EPA+DHA
Max: 5g
EPA/DHA

Aiblographie: Giobo) vecommandations for £P4 and OWA intake. final report, 3ed September
009 — GOED Omega 3 pI47-15

abban a esetben érhetd el, ha
a napi fogyasztas a flormal
felnottnekiszant O EGA-3

Pl: 250 mg DI—IA és
EPA mennyiségen
felul 200 mg DHA! A
telitetlen zsirsavakra
védo hatassal van
az E-vitamin és a
szelén, amelyek
megakadalyozzak a
membranokban 1évé
zsirsavak oxidacidjat. Az
A-vitamin és a C-vitamin
is jelent6s membranvédd 2
hatist. Ezek az antioxidans '
vitaminok egymas hatasat
tamogatjak. Ahhoz, hogy az OMEGA-6 és az
OMEGA-3 zsirsavak egyensulyat biztositsuk,
csokkentsuk a kukoricaolaj, napraforgéolaj,
mogyoroolaj, szezamolaj, margarin, olajban
sult, és gyorsételek mennyiségét! Az OMEGA-9
zsirsavak fogyasztasa egészséges, mert nem
alakul &t OMEGA-6-t4, legjobb az extra
szlz olivaolaj, mely a mediterran
étrend alappillérét képezi.

Akik rendszeresen
fogyasztanak OMEGA-3
zsirsavakat, akar 50-70
szézalékkal csokkenthetik
a szivinfarktus, a
sziveredet( haldl és a
hirtelen haldl kockazatat,
de hasonldan kiemelkedd
eredményekrdl szamolnak
be a tudomanyos kutatasok
a mar emlitett szervrendszerek
mikodésében is.

Dr. Révész Edit

Soaring manager

anesztezioldgus és intenziv terdpias szakorvos,
sporttaplalkozas és taplalékkiegészités-tanacsado,
a Forever Orvos Szakmai Bizottsdganak Elnoke

(cikktinket kovetkezd szamunkban folytatjuk)
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nincs élet
nélkuluk”

Az OMEGA-6 is esszencialis, nem alakulhat ki hidnyallap )
ha nem esziink eleget beldle? '
Alegtobb népszerl didféle, mag és teljes 6rlésti gabona, illetve a beldluk
készitett kenyerek és pelyhek kevés omega-3 olajat, viszont sok omega-6 olajat
tartalmaznak. A csirke, a pulyka, a barany és kulonosen a sertés szinte alig tar-
talmaz omega-3 olajat, viszont rengeteg omega-6 olaj van bennuk. Kuléndsen
igaz ez a tenyésztett, gabonaval etetett, gyorsan felhizlalt allatokra, ilyen allatbdl
szarmazo tojasra. A dié minden mas olajos magnal tobb omega-3 olajat tar-
talmaz, az omega46 olaj-tartalma viszont négyszerese az omega-3 olajénak.

A kesudid, mandula, térokmogyoréd és makadamiadié kivételével minden olajos
mag hemzseg az omega-6-tél. Még a lenmagolajnak is 15 %-a omega-6 (bar
emellett 55%-a omega-3). Lehetetlen tehat, hogy keveset egytink az omega-6
zsirokbdl, de ezek mellé megfeleld aranyt omega-3-t is kell fogyasztanunk!

Mi a helyzet a transzzsirokkal?
Sajnos a hidrogénezés az olajok omega-3 és omega-6 ¢sszeteviit
mesterséges ,alzsirra” alakitja, mely mar nem tudja betolteni azt az élettani
funkciodt, amelyet az alapvetd zsirsavak, viszont a legagresszivabb az
érelmeszesedést, szivhalalt okozé hatasuk. Ezek nemcsak a kulonbozd
olajokban és margarinokban talalhatok, hanem abban a tobb szaz vagy ezer
ételben is, amelyet az élelmiszeripar ezek felhasznalasaval készit. 2014. februar
18-tél hatélyos a ,transzzsir-rendelet’, mely szerint nem lehet forgalomba
hozni Magyarorszagon olyan élelmiszert, melynek transzzsir-tartalma
meghaladja a 2 szazalékot! Napjainkban a j6 minéségli margarinok gyartasa
soran nem hasznalnak hidrogénezett névényi olajokat, hanem kékusz- vagy
palmazsir hozzdadasaval, illetve egyéb Uj technolégiai eljarasokkal készitik a
margarint, igy a transzzsirsav-tartalom ezeknél az élelmiszereknél
1% ala csokkent. Ez azonban nem véd meg benntnket a helyben
készitett ételek, gyorséttermek ételeinek transzzsirjaitol, de
az olajok tartésan magas héfokra valé hevitésével, az olaj
tobbszori felhasznalasaval bizony mi magunk is eléallitjuk
a transzzsirokat!

e (ST




Ezen az alapon még az allati
zsirokban valé siités IS JOBB,
mint az étolaj hasznalata?

A zsirsavosszetételuk szempontjabdl
avalasz igen, de stutéshez inkdbb
azok a novényi zsirok javasoltak,
amiknek hasonl6 a szerkezettk az
allati zsirokéhoz, ilyen példaul az
egyre népszertbb kokuszzsir.

Sokat emlegetMostanéban
a palmaolajat, j6t, rosszat
egyarant lehet réla hallani.
Mi az igazsag?
A hidegen sajtolt palmaolaj voroses
szine, és a benne lebegd darabkak
(amelyek a siités soran rakkeltévé
valnak) miatt nem alkalmas
sutésre, igy ipari alkalmazasra a
hexanszarmazékokkal finomitott
valtozatok kertlnek. A finomitott,
mar karotinoidoktdl, és sajnos
mas hasznos anyagoktdél
is mentes, szintelen, nem
jellegzetes illatl palmaolaj hevités
hatasara sem ég, ezért példaul
a bo zsiradékban stutéshez is
kifejezetten alkalmazhatd
(marmint technikailag). Mivel
nehezen oxidalodik, akar két

évig is eltarthaté, és stabilitdsa
miatt tobbszor is felhasznalhato
sttésre. Osszetétele miatt illata
sem kellemetlen a stités soran. Az
EU élelmiszerbiztonsagi hatésaga
(EFSA) még majusban jelentette ki,
hogy a palmaolaj zsirsavészter-
tartalma (ezek a novényi

zsirok és olajok finomitasanal
keletkeznek) miatt rakkeltSbb
lehet a tobbi névényi olajnal, ha
200 Celsius-fok folé hevitjuk, és/
vagy rendszeresen fogyasztjuk.
Kitermelése kornyezetpusztito,
olcsdsaga ellenére egyre tobb cég
fuggeszti fel a hasznalatat. Ne
kockaztassunkl!

A kékuszzsir egészségesebb?
A kokuszzsir a legtobb zsirral el-
lentétben nem hossz( zsirlanca
molekuldkbdl, zsirsavakbol éptl fel,
hanem koézepes lanchosszisaguak-
bél. A kodzepes hosszisagu zsirsavak
(MCTD) jellemzéje, hogy a hasnyalmi-
rigy lipazhianya, illetve csdkkent
termelése esetén jol és gyorsan
felszivédnak Megemésztésukhoz és
a szervezet altali felvételukhoz nem
kell epesav az emlitett felszivédasi

mechanizmus miatt. A szrt
kékuszzsir teljesen semleges izl és
szagtalan, plakk-képzo és koleszte-
rinszintet emel6 hatasa nincsen.

A MDOSZ ajanlasa szerint:

LAz MCT zsirsavak révén a
kékuszolaj zsiremésztési,
zsirfelszivodasi zavarral egyutt

jard betegségek (majbetegségek,
idiilt hasnyalmirigy-gyulladas,
gyulladasos bélbetegségek: colitis
ulcerosa, Crohn-betegség) diétas
kezelésében alkalmazhaté, illetve
roboralas céljabdl javasolhaté a
felhasznalasa, valamint akkor, ha az
emésztérendszer érintettsége révén
konnyen emészthetd zsiradékforras
adasa valik szuikségessé az
alultaplaltsag megelbzésére.

fgy a kékuszolaj az egészséges,
kiegyensulyozott, valtozatos

étrend részét képezheti. Bizonyos
esetekben a zsirfelszivédasi,
-emésztési zavarban szenveddk
szamara megfelel6 alternativat

és konnyen emészthetd
zsiradékforrast jelenthet a
megfelel taplaltsagi allapot
megbrzésében’
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Sokan tamadjak a nagyrészt telitett
zsirokat tartalmazé trépusi olajokat,
mondvan, hogy a telitett zsir sziv-

és érrendszeri megbetegedéshez
vezet. Nos, ezek az allitasok, amelyek
szerint a nagy telitett zsirsav-tartalmua
tropusi olajok novelik a sziv- és
érrendszeri betegségek kockazatat,
nem tamaszthaték ald egyértelm
tudomanyos bizonyitékokkal. Erdekes
modon azokban az orszagokban,
amelyekben jelentds mennyiségben
fogyaszt a lakossag trépusi olajokat,

a szivbetegségek eléfordulasa a leg-
kisebbek kozé tartozik vilagszerte.
Igaz ez a tobbi telitett, llati zsirokra is!

Az 3llati zsirokrdl teljesen
leszoktunk, mondvan, ezek  \J
egészségtelenek!
Itt is mindig az aranyokra, mértékre
kell figyelntink. Soha nem az étkezési
zsirbdl lesz az elhizas, hanem a felesleges
szénhidratokbdl raktarozott zsirboll
Az allati zsiroktdl, igy a leggyakrabban
hasznalt diszndzsirtdl sem kell fébiasan
» \‘b\ &
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omega-3
tobbszérosen telitetlen
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omega-6
tobbszorosen telitetlen

. telitett

ETREZESI OLAJOK ES ZSIRADEKOK

. egyszeresen telitetlen
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félni, foképp annak tudataban, hogy
jelentésen tobb telitetlen zsirsavat
tartalmaz, mint telitettet.

A szarnyasok zsiradékai, a kacsa- és

libazsir izletesek, élvezeti értékik nagy,

de népszertiséguk alacsonyabb, tomeges
fogyasztasuk nem jellemzd. A libazsir

és a kacsazsir telitett zsirokban szegé-

nyebb, egyszeresen- és tébbszorosen 23
telitetlen zsirsavakban pedig gazdagabb,
mint mas allati eredetl zsirok. Ezek a
tulajdonsagok a sziv- és érrendszerre
kedvezbbb hatastva teszik. Allati eredeti
élelmiszer 1évén a vaj egészséges em-
bernél nem jelent kockazati tényezot.
Anndl is inkabb, mivel a vajban jelenlévd
foszfolipidek emulgeatorként oldatban
tartjak 0,3% koleszterinjét, csokkentve az
érfalakra valé lerakédasat. A vaj a rovid
lanchossztsagtaknak koszonhetden
konnyen emészthetd zsiradék, a kozepes
lanchossztsagt MCT zsirsavak pedig kony-
nyen felszivodnak az emésztérendszerbdl.
Igyekezzunk inkabb biztonsagos forras-
bél szarmazd, szabadon legeld, kapir-
galé allattdl szarmazd zsirt, és ilyen allat

@ tojasat fogyasztani, ezek hasznosanyag-

tartalma messze felulmulja a feldolgozott,
tartositott, hosszan eltarthaté termékek
egészségre kifejtett hatasat, és egyaltalan
nem artalmasak megfeleldé mennyiség-
ben! Nem a zsir a ,kozellenség”, hanem
az elhizas, ami a feleslegben bevitt szén-
hidratok zsir (elsésorban zsigeri, hasi
zsir) formdjaban torténd raktarozasabol
szarmazik.

Mit érdemes hasznalni

siitésre, f6zésre, salatakra?
Sutéshez/f6zéshez kizardlag olyan zsiro-
kat/olajokat hasznaljunk, amik elég “stabi-
lak” ahhoz, hogy ellenalljanak a hé okozta
séruléseknek. A legalkalmasabb talan a
kokuszzsir, de ajanljak a repce magas
omega-9 valtozatait is. A kokuszzsir és
teavaj omega-6-tartalma csupan 1-2%,



_ AGYARORIBB NOVENYI OLAJOKBAN
TULSULYBAN LEVO ZSIRSAVCSALADOR, ES
AZ OLAJOR JAVASOLT FELHASZNALASA®

Olaj/zsir

Napraforgo
Kukoricalcsira)
Safrany

Szdja

Foldimogyoré

A zsir tipusa
(talsdlyban

Lévo zsirsavak)

Tobbszorosen
telitetlen

Tobbszorosen
telitetlen

Tobbszorosen
telitetlen

Tobbszorosen
telitetlen

Egyszeresen
telitetlen
(és 30%
tobbszordsen
telitetlen)

(Canola) Repce

Egyszeresen
telitetlen
(és 30%
tobbszordsen
telitetlen)

Tulajdonsagok

Tiszta, vilagos szin
enyhe izzel.

Valtozo
hdstabilitas

Idealis felhasznalas

Minden célra alkalmas olajok.
Salatadntetekhez és fozéshez,
beleértve az olajban siités
valtozatait (dobva-razva siités,
hirtelensiités, b6 olajban

siités). Az ismételt felhasznalas

lehetdsége fiigg a siitott
élelmiszertol, a siitési idotol
és hofoktol

A repce-, Sijtésrg sokrétiien hasznalhato.
napraforgo- és Etelkészités magas
safranyqlajok Egyszeresen Nagy hdstabilitas h.o'merseklet.en. I's’imet_elt

magas olajsavtar- telitetlen siités (gyakori a b6 olajban
talmu (omega-9) siitésnél). Majonézekhez és
valtozatai salatadntetekhez
Hild‘?gl‘(*" -?i:m Felhds zéldes/
otajok = Extra Egyszeresen | borostyan arnyalat, Salatadntetek, hirtelensiités,
sziiz olivaolaj/ ; ~Aleprees Frel 2 .
Extra sziiz telitetlen ek rddy permetezésre/cseppentésre
‘ tipikusan dragabb
repceolaj
Sziiz ol Lai Egyszeresen Jell tes i ﬁntetek, hirtelensiités,
zUz ofivaota) telitetlen ellegzetes iz parolashoz/lassu siitéshez
IR N Tiszta, vilagos PR .
Normal és konnyi, Egyszeresen szin, nagy Magas homérsékleten valo
finomitott olivaolaj telitetlen héstabilitis ételkészitéshez
Tobbszorosen P Salatadntetek és cseppentés/
Lenmag A Hoérzékeny .
telitetlen permetezeés
Di6 Tobbszorosen
10 telitetlen . o 7 %
Jellegzetes iz, Salatadntetek és cseppentés/
Egyszeresen tipikusan dragabb permetezés
telitetlen
Szezam (és 40%
tottxlalizt:[oslen A finomitott Dobva-razva siités (finomitott
elitetlen valtozatok valtozatok)
héstabilak
i Egyszeresen
Bokor/fa mogyoro telitetlen
) ) f,lv°f:’,seds :zm, . Kereskedelmi/ipari siités és
sl ] ElitEs GEHAILIC ) A siitében siités/pékipar
eltarthatosagi ido
i Félszilard, hosszu e
Kokusz Telitett Kereskedelmi/ipari siités

*termékenként valtozhat. Ezek a javaslatok az étkezési szokasoktdl, izléstdl, a kulonbozé olajok

eltarthatosagi id6

elérhet6ségétdl és a kapcesolodo koltségektdl is fliggenek.

ezeknek a legalacsonyabb, ezért érdemes
csak ezeket hasznalni. Salatakhoz a
legjobbak a hidegen sajtolt olajok (oliva-,
lenmag-, did-, repceolaj), valtozatos
izeket nyerhettink, kihasznalva hasznos
zsirtartalmukat!

Manapséag, amikor a legtébb ember tal

sok zsiradékot fogyaszt, és egyben retteg

a zsiroktd], elvesztettik azt a képessé-
gunket, hogy a hasznos és karos zsira-
dékokat megkulonboztesstik, holott driasi
kulonbség van koztuk - és ez a kulonbség
egészségi dllapotunkat befolyasolja, egész-
ségi kihivasok (sziv- és érrendszeri, daga-
natos betegségek, cukoranyagcsere-zava-
rok, autoimmunitas, emésztési, felszivédasi
zavarok..) esetén pedig még szakemberek
is gyakran adnak nem megfeleld, idénként
egymasnak ellentmondd, de féleg nem
egységes étkezési ajanlasokat.

Dr. Révész Edit

Soaring manager

anesztezioldgus és intenziv terapias szakorvos,
sporttaplalkozas és taplalékkiegészités-
tanacsadd, a Forever Orvos Szakmai
Bizottsaganak Elnoke
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