Heaolutunne algab siidamest

Kuidas sina hoolitsed oma siidame eest? Moni
teab terve hunniku hdid néuandeid, kuid nen-
de jargimine on hoopis teine asi. Tegelikult me
teame hasti korge kolesterooli, suitsetamise ja
iilekaalu riske. Sageli puudub motivatsioon,
lihtsam on alustada aste astmelt.

Toitude rasvaremont on hea vdimalus alustada oma
siidamest hoolimisega. Oluline on vdhendada kdvade
rasvade hulka ja asendada need pehmete rasvadega,
millel on positiivne méju siidamele. Uks véimalus pa-
randada oma slidame tervist on tagada piisav pdevane
oomega-3-rasvhapete saamine.

Oomega-3 on palju
soodsaid méjusid tervisele
ja teaduslike uuringutega
téestatud moju siidamele .
ja vereringele. Oomega-3-
rasvhapetel on taheldatud
moju muu hulgas ka vere-
soonte seinte elastsusele ja
vere voolavusele. Pealegi .
need méjutavad positiivselt
vere triglitseriide ja kaud-
selt HDL / LDL-kolesterooli
suhet. Oomega-3-rasvhap-
peid peavad kéik saama toi-
dust voi loodustoodetest,
sest organism ei suuda neid
ise toota.

Vereringesse toimides omega-3-rasvhapped mojuta-
vad stidame ritmi, trombide teket; méjutavad arterite
seisundit, poletikku ja vereréhku.

Fakte:

Erguta siidant ka fiiisilise koormusega

Stida armastab ka kehalist aktiivsust. See paneb vere
voolama ja siidame pumpama. Olete kindlasti méarga-
nud, kuidas idee muutub selgeks sorkimise ajal voi pa-
rast seda. Méned isegi ldhevad jalutama ainult seetéttu,
et neil on méni probleem lahendada.

Liikumine aitab ka dra hoida rasvumist. Ulekaalulisus
koormab asjatult stidant ja sunnib selle tegema kogu
aeg lletvdd. Ulekaalulisuse probleem on ka see, et rasv
koguneb sinna, kuhu see ei kuulu, nagu siseorganid ja
rasva koguneb kergesti ka sidame Gimber.

Moller’s Cardio ainulaadne kombinatsioon sisaldab
rasvases merekalas leiduvaid oomega-3 rasvhappeid
koos foolhappe, B, ja B, vitamiinidega. Toode aitab hoo-
litseda eriti hasti oma slidame eest.

Hoolitse oma stidame eest!

Oomega-3 ekspert - 150 aastat kogemust Norrast!

Eesti on siidamehaigustesse suremuselt juht-
positsioonil nii Euroopas kui kogu maailmas.

« Eriti korge on suremus siidamehaigustesse
enne 65-ndat eluaastat.

Iga 100 000 elaniku kohta sureb Eestis stida-
mehaiguste tagajarjel aasta jooksul vahemalt
250 meest ja 80 naist enne 65-eluaastat.

« Sudame-veresoonkonna haigused moodusta-
vad 1/3 koikidest surma pohjustest.

Oomega-3 rasvhapped on pika ahelaga kiillastu-
mata rasvhapped, mida toodab plankton. Rasvase mere-
kalaga jouavad need inimese toidulauale. Erinevad uu-
ringud on ndidanud, et inimene peaks 66paevas tarbima
vdhemalt 1 g oomega-3 rasvhappeid. Oomega-3 rasv-
happed on kasulikud veresoontele, hoides veresooni
elastsetena; neil on soodne méju stidamele, nad moju-
tavad vere kolesteroolitaset, verehiibivust ja vereréhku.
Sinu slida vajab oomega-3 rasvhappeid.

Foolhape ja vitamiin B, osalevad vereseerumi
homotsisteiini taseme regulatsioonis. Homotsisteiin
on aminohape, mille liigne kogus on halb - tduseb vere
hiubivus, vaheneb vere
voolavus, arterite seinad
tihenevad ning suureneb
trombide tekke véimalus.
Homotsusteiini normaalne
tase veres on 5-15 umol/l,
vaartus on tle 15 umol/l on
tosiseks sidamehaiguste ris-
kifaktoriks. Homotsusteiini
taseme téusul on mitmeid
pohjuseid: Uhekiilgne toi-
duvalik, suitsetamine, va-
nanemine, vahene liikuvus,
mitmed ravimid ja B-vita-
miinide imendumishdired.
Homotsusteiini  kuhjumise
arahoidmiseks tuleb sailitada foolhappe ja vitamiinide B,
ning B,, normaalne tase organismis.

B,, vitamiin hoolitseb foolhappe transpordi ja
talletamise eest organismis. Uuringud on ndidanud,
et igapdevane fool-
happe lisand alan-
dab riski haigestuda
sidame-veresoon-
konna haigustesse.
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