Equilibriurr

A kiegyensulyozott taplalkozas alapjai és annak fontossagal!

Az élelmiszer el6allitas iparositasa altal megjelentek a tobbszérésen feldolgozott és készételek.
Szervezetink szamara létfontossagu zsirsavak egyensulya ezzel felbomlott. Modern taplalkozasunkban
tulsulyba kertltek az Omega-6 zsirsavak és szinte teljesen hidnyoznak az Omega-3 DHA és EPA zsirsavak.
Ennek szamtalan sulyosabb kdévetkezménye van, mint elsé hallasra gondolnank! Az orvostudomany
esszencialis zsirsavaknak nevezi ezeket, ami arra utal, hogy nélktlézhetetlenek testiink egészségéhez.
Szervezetlnk nem képes eléallitani, széval egyetlen megoldas marad: taplalkozas utjan jutni hozzajuk, de a
Iényeg az egyensulyukban rejlik! Az Omega-6 gyulladaskeltd hatasu és megtaldlhaté a legtdbb naponta
fogyasztott ételeinkben, mig az Omega-3 gyulladas csdkkentd szerepet jatszik, és néveli a vitaminok és
asvanyok felszivddasat a sejtfal ateresztdképességének helyreallitasaval, ami a sejten bellli anyagcserét is

optimizalja.

Az Omega-3 hidny legveszélyesebb kévetkezménye a krénikus gyulladas, amit a szakemberek néma
gyilkosnak is neveznek, mert nem mindig érezhetd a jelenléte. Az dllandd, alacsony foku krénikus gyulladas
mint egy lavina, hozza magaval a kalénféle betegségeket. A teljesség igénye nélkul felsoroljuk csak azokat,
ahol az Omega-3 kutatasok* alapjan jelentds szereppel bir: sziv- és érrendszeri betegségek, oxidativ stressz,
depresszid, szorongas, korai 6regedeés, terméketlenség, libido, bérproblémak, elhizas, kettes tipusu
cukorbetegség, emésztési zavarok és mas gyomor problémak, latasszervi betegségek, degenerativ
betegségek (Alzheimer’s, dementia), daganatos betegségek, rak, SM, stroke, izlileti megbetegedések,
arthritis, asztma és allergidk, autoimmun betegségek, pajzsmirigy és hasnydlmirigy problémak, mds kronikus

betegségek...

Kiegyensulyozott értéknek szamit az 5 : 1 arany, azaz ha csak 5x tébb Omega-6 van a szervezetinkben
mint Omega-3, az még rendben van. Az eredeti 1 : 1 allapot lenne az idedlis, de ha 4 : 1 vagy kisebb
értékkel buszkélkediink, az mar nyomads 70%-al csékkenti a sziv- és érrendszeri megbetegedések

kockdazatat, ami vildgszinten az elsé szamu haldlozasi ok.

Az Eurdpai atlag 20 : 1 értéket szamol, azonban az altalunk végzett 250.000+ vérteszt eredménye azt
mutatja, hogy Magyarorszag, Romania és Bulgaria esetében 45 : 1 az atlag, szemben Izland és Norvégia
10-15: 1 értékkel. A vegetarianus életmod sem jelent megoldast erre a problémara. A névényi eredett’
Omega-3 (lenmag, chia, alga) tébbnyire csak az ALA zsirsavat tartalmazza. Nincs bizonyiték arra, hogy az
algabol szarmazé DHA ugyanolyan hatasos volna a sziv, az agy és a vér egészségére, mint az algaval

taplalkozé halbdl szarmazo DHA.

Vildgszerte megnodvekedett a varhato élettartam, azonban révidebbek lettek azon éveink szama, amelyet
egészségben toltink. Az életkor elérehaladtaval egyre inkdbb szembesultink a krénikus gyulladassal, amit
leginkdbb a modern taplalkozasunk hataroz meg. A tékéletes az volna, hogy életiink hosszabb részét teljes
egészségben éljuk. Az Omega-3 fogyasztas nem csak éveket ad hozza életiinkhdz, hanem életet is biztosit

megeélt éveinkbe.



A most, még hihetetlennek hangzo és kételyekbe tund, de mégis roppant egyszeru valtoztatas kulcsa nalunk
van: Kezdjunk el hasznalni vad-tékehal alapu DHA és EPA Omega-3-at minél hamarabb! Sajnos az
Uzletekben taldlhatd tenyésztett / fagyasztott halak nem tartalmaznak kellé mennyiségl és minéségu
Omega-3-at egészséglink javitdsahoz. Minden Omega-3 kiegészité termék sem egyformal! A j6 valasztas

érdekében fontos tudomast szereznlink a minéséget és hatékonysagot szabalyozé tényezdkrol.

ime néhany meghatarozé tényezé:

e Mint barmilyen taplalék esetében elsd és legfontosabb annak forrasa. Egy j6 minéségl Omega-3 halolaj
nem tapszerrel felhizlalt halbdl készul, ami tele van Omega-6 adalékokkal, hanem vadon él6, lehetdleg
mélyvizi halbdl, amelynek taplaléklanca visszavezethetd a kis halakon és krillen at az algdig. Erre tokéletes
alany a tékehal.

¢ Masodsorban a viz tisztasaga, hdmérséklete és a kdrnyezet szennyezettsége. A nehézfémek elkerulése
érdekében, egy j6 mindségl Omega-3 készitmény északi / sarkvidéki és iparmentes kérnyezetbdl
szarmazik, illetve még igyis szlrve, tisztitva és tesztelve van esetleges nehézfémekre.

e Harmadjara az avasodas, tartdsitas és adalékok. Mikor zsirsavakrél beszélink, nagyon fontos
megértenlink, hogy a zsirsav csak akkor jotékony hatasu, mikor nincs benne kémiai tartdsitdszer vagy
adalék és teljes mértékben friss. Az olajok esetében a frissességet TOT.OX skalan mérik (Total oxidation).
Egy j6 minéségl Omega-3 halolaj TOT.OX értéke 4-6 kozott taldlhato. Ezeknek illata semleges és ize is
kellemes. Ha ez az érték 20-nal magasabb, akar kdros is lehet egészségtinkre. Gyari tartdsitasa rozmarin
kivonattal térténjen, mely évekig is frissen tartja kémiai adalékok nélkul, a sététben és szobahdmérséklet

alatt tarolt bontatlan terméket, ha Nitrogénnel palackoztak.

o A zsirsavak formaja és terjedelme (a spektrum). Egy hatékony Omega-3 termék triglicerid formaban és a
zsirsavak teljes spektrumaban talalhatd, az emberi test természetes zsirsav profilja szerint. Ez 50%-al
nagyobb felszivodast és magas bio-kompatibilitdst eredményez. A Full-Spectrum termék polifenolokban
és antioxiddnsokban gazdag Omega-9-et is tartalmaz, hidegen préselt oliva olajbdl. A tékehalban
természetes médon eléfordulé D3 vitamin is kiemelkedden pozitiv hatassal gazdagitja.

o A legjobb, ha folyékony formaban és természetes izesitéssel (pl: citrom, narancs) ellatott olajat
fogyasztunk, jéizten! Folyékony formaban kénnyen ellendrizheté a termék frissessége, tisztasaga és nem
terheljuk szervezetlnk kapszuldkkal. A kapszuldkban levé olaj nagyon kevés és legtébbszdr avasodott. A
folyékony olajat batran lehet hasznalni nyersen, de salata éntetként, gyumaolcslével, Smoothie-ba keverve,
bruszketten, fuszerekkel, kenyérrel, még kellemesebb. Lényeg, hogy jéiztien fogyasszuk, ezzel is elésegitve

jotékony hatasait.

Az altalunk ajanlott, minden kritériumnak megfelelo

Omega-3 a Norvég Egology cég EQ Pure Arctic Oil

A valasztas sosem volt egyszerUbb! Az EQ Pure Arctic Oil egyedi 6sszetétele minden igényt és
elvarast kielégit. Tébbet is kinal, mint amit kerestink. Valdszinlleg a vilag legjobb és

leghatékonyabb halolajarél beszéltunk.



PURE ARCT

Kivalé mindségét és hatékonysagat nemcsak a tdbb generaciés halfeldolgozasi tapasztalat és egyedi,

szabadalmazott 6sszetétele garantalja, hanem szdmos nemzetkézi tanusitvany is aldtdmasztja:

1. GMP Standards (Good Manufacturing Practice): gyégyszeripari gyartasi kovetelmények, garantalja a termék
minéségét, biztonsagat és hatékonysagat.

2. MSC Tanusitvany (Marine Stewardship Council): A vad halallomany és halaszat fenntarthatosagat és az
6ceanok védelmét garantalja.

3. CoC Tanusitvany (Chain of Custody): Az olaj nyomon kévethet6 és ellendrizhetd a tengerparttdl egészen a
palackig, biztositva integritasat és tisztasagat.

4. Cologne List: Doppingellendrzott taplalékkiegészitok listaja. Bizonyitja az Eqology Omega-3 termék tisztasagat
és biztonsagat a sportolok szamara.

5. Halal és Kosher mind@sités: Biztositja, hogy megfelel a legmagasabb tisztasagi szabvanyoknak, melyek az iszlam
és zsido kozdsseégek szamara is megfeleldek.

6. Big Blue Partner: Az Eq Omega-3 biszke tAmogatdja a kérnyezetvédelmi programnak. A vasarlassal On is
hozzajarul az 6cednok mlianyag-mentesitéséhez.

7. Superior Taste Awards: Egy fuggetlen, nemzetkdzi szervezet elismerése, mely garantalja, hogy a termék kivalé
izzel, texturaval és mindéséggel rendelkezik.

Atlagos adagolas: A fogyasztas elsé hdnapjaban napi 20 ml, a kévetkezd hénapokban pedig napi 10 ml.

Személyreszabva: Elsé honapban testsuly-kilogrammonként 0,30ml/nap, kév. hénapokban napi 0,15ml/kg.
(PI: 100kg esetén napi 30, majd 15 ml)

Vérteszt alapjan: 30:1-nél nagyobb 06:03 arany vagy 3%-nal kissebb Omega-3 Index esetén minimum 12 hénapig

folyamatosan a fenti dézisban.

Normal esetben folyamatos hasznalata 12-24 honapig ajanlott, majd 1-2 hdnap opcionalis sziinet utan ismételni. Hasznalata
nem Utkozik az étkezéssel, alkoholfogyasztassal vagy dohanyzassal. Erdekesség, hogy az Omega-3 rendszeres fogyasztasa
bizonyitottan 6t évvel hosszabbithatja meg életlinket, mig a dohanyzas atlagosan négy évvel réviditheti azt. Még dohanyzas

esetén is, az Omega-3 fogyasztassal +1 évet nyerhetlink. Mindemellett nem tdmogatjuk a rendszeres dohanyzast.

Omega-3 Felséhatar? Az Omega-3 DHA+EPA zsirsavakbdl naponta akar 5,000 mg-ot is fogyaszthatunk biztonsagosan.
Tudomanyos kutatasok eredményei** alapjan a magas dézisu Omega-3 hosszutavu hasznalata jotékony hatassal bir a

szivinfarktus, szivhalal, hirtelen halal kockazatanak csékkentésében azoknak, akik mar atestek sziv- és érrendszeri betegségen.

** https://pubmed.gov/23958480/ ** https://efsa.europa.eu/pub/2815 ** https://www.fda.gov/128043



DHA és EPA dus halolaj 80%, hidegen sajtolt organikus extrasziz oliva olaj 20% (TerraCreta), természetes citrom/narancs iz, D3-

vitamin, természetes rozmaring kivonat: E vitamin — tokoferolban gazdag antioxidans.

EQ Pure Arctic Oil PREMIUM (citrom & narancs) 10 ml — ben 20 ml — ben
Energia 83 kcal 166 kcal
Zsir 9,29 18,449
Telitett 1410 mg 2820 mg
Egyszeresen telitetlen 4720 mg 9440 mg
amelybdl Omega-9 3270 mg 6540 mg
Tobbszorosen telitetlen 2180 mg 4360 mg
amelybdl Omega-3 1830 mg 3660 mg
— DHA ( > mint az EPA, fontos jellemzé) 770 mg 1540 mg
- EPA 650 mg 1300 mg
EPA + DHA 1420 mg 2840 mg
Polifenolok

D3-vitamin (RDI / napi ajanlott referencia = 15 mcg) 8,3 mcg 16,6 mcg

D3-vitamin: hozzajarul a prosztata egészségéhez, az immunrendszer és az izmok megfeleld6 mukdédéséhez, valamint a kalcium és
a foszfor megfeleld felszivodasahoz. A D3-vitamin elésegiti a vér normal kalcium-szintjének, valamint a csontok és fogak jo

allapotanak fenntartasat.

Tarolas: A bontatlan terméket tartsa sotét és szaraz helyen. A megnyitott Uveget hasznalja fel max. 90 napon belul és tarolja

havosben. Az olivaolaj 4°C alatt zavarossa valhat; Szobahdmérsékleten par perc alatt helyreall.

Ha tobbé-kevésbé egészségesen taplalkozunk, ami azt jelenti, hogy: otthon készitett ételt fogyasztunk naponta,
friss z6ldséget és gyumolcsot, fehérjében gazdag ételeket (pl. hus, tojas, hal, tejtermékek), gyorskajat és
édességet csak alkalmanként, nem tulzott a cukor és szénhidrat (pl: Croisant) beviteltink, valamint iszunk napi 2-3
liter vizet. Ebben az esetben kiegészitdk terén Omega-3 halolajon kivil mar nem lehet szikségink csak némi
szerves magnéziumra, esetleg Cink-re. Szezonalisan Vasra, C és D3 vitaminra, 30/65 év felett K2 vitaminra. jzuleti
fajdalmak vagy bélflora problémak esetén pedig Kollagénre. Mindenek elétt az Omega-3 azért fontos, hogy
névelje a sejtek felszivoképességét, a sejtfal rugalmassa tétele altal, mert ktlonben, a kiegészitdk csak draga

vizeletet eredményeznek, pénzkidobas, nameg félosleges maj, vese és gyomor terhelés!
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Krénikus betegségek

Lazar Csaba, 2023.10.15
Vasarlas &

www.treee.top/omega3csabaio


https://treee.top/omega3csabaio



