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Mérték

Az Amazonasz menti es?erd?kben n?v? kiiszondvényt a helyi térzsek méar évszazadok 6ta termesztik és
fogyasztjdk. Az utdbbi id?kben a vilag tobbi része is kezdi megismerni ezt a killénleges névényt.
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Amiédta a tudosok rajéttek, hogy vannak olyan zsirsavak melyek elengedhetetlenek az emberi szervezet
m~?kédéséhez , am azt szervezetiink nem tudja el?allitani, megindult a keresés, hogy milyen természetes
forrdsokbol lehet azokat p6tolni.

A leggyakrabban fogyasztott névényi olajok (a napraforgd, a kukorica, a széjabab olaja) zémében Omega 6
telitetlen zsirsavat tartalmaznak. Am szervezetiink egészséges m?kodéséhez elengedhetetlen az Omega 3
telitetlen zsirsav jelenléte is. Az optimalis arany a 2-4 : 1 Omega 6 / Omega 3. Sajnos mai taplalkozasi szokasaink
ezt 20 : 1 —re médositottak.

Az Omega 3 pétlasat eleinte a hidegvizi halakbdl (lazac, makréla, szardinia, stb) kivont halolajjal végezték.
Manapséag egyre tobbet hallhatunk a krillb?l, mas néven vilagité rdkbdl késziilt olaj magas Omega 3 szintjér?l.
Ezekkel a termékekkel csak az a baj, hogy ha hosszu ideig folyamatosan szedjik, még ha kapszula formjaban is,
el?bb-utébb a b?riink hal szagu lesz.

Az ?si gyogymaodok Ujra felfedezése soran kertilt latétérbe az inka mogyoré, melyb?l Foldiink legmagasabb Omega
3 zsirsavat tartalmazo olajat nyerik. Nemcsak, hogy nagy aranyban tartalmazza ezeket, kiilonleges tulajdonsaga,
hogy szervezetliink 96%-ban tudja azt hasznositani. Ami szintén igaz az inkamogyoré magas protein tartalmara is.
Es hab a tortan az inkamogyoro olaj magas A és E vitamin tartalma.

Mindkét esszencialis zsirsavat az E-vitamin tartalom védi meg az avasodastol.

Dr. Barna Maria a Magyar Téaplalkozastudomanyi Tarsasag elndke az alabbiakat irja az omega-3 zsirsavak
szerepér?l:

“Az E-vitamin véd? hatdsa annak kdsz6nhet?, hogy mint természetes antioxidans lekéti az anyagcsere folyamatok,
stressz vagy toxikus anyagok stb. hatadséra képz?d? szabad gyokoket, amelyek karosithatjak a sejteket,
gyorsithatjak az 6regedési folyamatokat, el?segithetik az érelmeszesedés, a szirke halyog, és daganatos stb.
megbetegedések kialakulasat.

Az omega-3 zsirsavak szilkségesek a magzat és a csecsem? optimalis fejl?déséhez, ndvekedéséhez.

A varandos anya megfelel? omega-3 zsirsavellatottsdga befolydsolja a méhlepény és a tejmirigyek fejl?dését,
csokkenti a korasziilés veszélyét. A terhesség 3. trimeszterét?l és a szoptatas alatt az anyatejb?l, az esszencidlis
zsirsavak (mind az omega-3 -bdl szarmazé DHA, mind az omega-6-bél szarmazo6 AA) beépliinek a magzat
idegrendszerébe és a szemideghartya sejtjeibe, biztositva a csecsem? optimalis latas élességét és szellemi
fejl?dését.

Miért nem kapnak infarktust az eszkimék?

Az eszkimok és a japan haladszok kdrében az infarktus alig fordul el?. ?k sok halat (100-400 g/nap) esznek,
taplalkozasukra jellemz? a magas omega-3 és az alacsony omega-6 €s telitett zsirsavbevitel. Az infarktus elleni
véd?hatést a 80-as évekig els?sorban az omega-3 zsirsavak szérum koleszterin szint csokkent? hatasaval
magyaraztak. Szérum triglicerid szint redukal6 hatasa is (mind az emelkedett, mind a normal szérum triglicerid
szint esetén érvényesil) jelent?s szerepet jatszik az infarktus megel?zésében.

Bebizonyosodott, hogy a véd?hatas azaltal is érvényesitil, hogy az omega-3 zsirsavak megnévelik az érfalban
képz?d? relaxécios faktor és olyan anyagok elvalasztasat, amelyek az érbelhartya épségének meg?rzését segitik,
csokkentik az oxidativ és a gyulladasos folyamatok érfal-karosité hatasat, és igy csokkentik a plakkok
kialakulasanak a veszélyét. Kisebb a sziv koszortér haladlozas azoknal, akik rendszeresen fogyasztanak halat és
az omega-3- zsirsav adagolasa infarktuson atesett egyéneknél kb. 30 %-kal csdkkentette a halalozast.

Szivritmus zavar (aritmia) és a hirtelen halal
A hirtelen szivhalalt az esetek nagy részében sullyos aritmia okozza. Infarktuson atesett egyéneknél nagyobb az
aritmia kialakulasanak a veszélye. omega-3 kiegészités eredményesen alkalmazhat6 az aritmia megel?zésében.

Az omega-3 zsirsavak csokkentik a trombdzis kialakuldsanak a veszélyét
Az omega-3 zsirsavak Ugy csokkentik a vérrog kialakuldsanak a kockazatat, hogy - az aszpirin hatashoz hasonléan
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- gatoljdk a véralvadast el?segit? faktorokat, novelik a véralvadasi id?t, gatoljak a vérlemezkék dsszecsapodasat,
csOkkentik a vér viszkozitasat.

Az omega-3 zsirsavak csokkentik a sziv koszoruér m?tétet (angioplaszticat) kbvet?en az ismételt elzarédas
(restenosis) létrejottét.

Van-e vérnyomascsokkent? hatasuk?

Az omega-3 zsirsav kiegészités vérnyomascsokkent? hatasu. Terdpias dézisban (6g/nap) atlagban 6 Hgmm
szisztolés, és 3 Hgmm diasztolés vérnyomas csokkenés érhet? el. Els?sorban a borderline (hatarérték ) hipertonia
kezelésében hatasos. Az omega-3 zsirsavakat a hipertonia adjuvans kezelésére ajanljak.

Miért kisebb az eszkimdk és a japanok kozoétt a cukorbetegség, a psoriasis, az autoimmun-, a gyulladasos és az
allergias megbetegedések és néhany fajta daganatos megbetegedés el?fordulasa, mint mas népcsoportokban?

A kutatok ugy vélik, hogy a kiildnbséget az étrend nagy omega-3 zsirsavtartalma magyarazza. Ezt az elképzelést
alatdmasztja, hogy az omega-3 zsirsavaknak kedvez? terapias hatdsa lehet sok gyulladasos és autoimmun
megbetegedésben, mint pl.: rheumatoid arthritisben, ulcerativ colitisben, Crohn betegségben és szervatiltetésnél is
alkalmazhat6 a transzplantatum kilok?désének a megel?zését célzo kiegészit? kezelésben.

Alkalmazasa kapcsan csokkenthet? a gyulladasos megbetegedésekben alkalmazott szteroidok mennyisége.

J6 eredményr?l szamolnak be az Alzheimer kor, cisztas fibridzis, a depresszié és az alkoholos megbetegedések
A betegségek gyogyitadsaban terapias hatas természetesen csak az omega-3 zsirsavak nagy adagban tértén?
bevitelét?l varhatd. A betegségek és kéros allapotok megel?zésében az egészséges taplalkozasnak, ezen belll a
megfelel? omega-3 zsirsav bevitelnek azonban jelent?s szerepe van. “

Bar az inkamogyord olajat Dél- és Eszak Amerikaban is hasznaljak étkezési célra, kellemes dids ize miatt
kilbndsen salata ontetek alkoto elemeként, hazankban egyenl?re csak taplalékkiegészit? kapszula formajaban
kaphato.
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