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Omega 3 — A zsir, amire sziiksége van a szervezetnek!

Fot6: www.gymbeam.hu

Az Omega 3 az esszencidlis zsirsavak kdzé tartozik, amelyekre a szervezetnek sziiksége van, de nem képes
el6allitani.

A szervezetnek azért égetéen fontos, mert az omega-3 zsirsavbadl, hasznos, élettanilag kedvezé hatasu EPA és
DHA keletkezik a szervezetben. Az igaz, hogy ezeket az esszencialis zsirsavakat taplalékon keresztil is be

lehet juttatni a szervezetbe, példaul néhany novényi olajbdl, magvakbdl és tengeri halakbdl. Azonban azt
tobb statisztika és tanulmany is bizonyitja, hogy hazankban rendkiviil alacsony a tengeri halak fogyasztasa.
Ennek tobb oka is lehet: ezeknek az ételeknek az ara, de van, aki nem szereti a tengeri herkenty(ket.
Szerencsére mar nagyon jo minéségben elérhet6ek taplalék kiegészitbk is. Arra fontos odafigyelni a
kivalasztasanal, hogy akkor érhetd el optimalis hatdst, ha napi 250 mg EPA és DHA-t visziink be.

Kinek és mikor ajanlott az Omega 3:

- haafent emlitett ételekbdl keveset fogyasztunk

- haromlik a latas

- ha el6fordulnak memdériazavarok

- diéta esetén

- aktiv sport esetén

- haa csaladban el6fordult sziv - és érrendszeri megbetegedés

- aszezonalis allergiaval jaro kellemetlen tiineteket is enyhitheti

- betegség utdn immunerdsitésre
- altalanos immunerdsités céljabol
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Fontos megjegyezni, hogy ezek a termékek halakbdl szarmazoé 6sszeteviket tartalmaz(hat)nak és olyan
izemekben készitik, ahol egyéb allergizalé alapanyagokat is hasznalnak. igy aki erre érzékeny, tajékozédjon a
termék vasarlasa elétt.

J6 egészséget mindenkinek!

Ezazirdsis a,Humdn kapacitdsok fejlesztése a Kunszentmiklési jarasban” cimii, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-
00072” azonosité szamu projekt keretein beliil késziilt, amelynek kévetésével mindenki kihozhatja magdbol
a maximumot.

Tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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