Miks oomega-3-rasvhapped on
vajalikud Sinu siidamele?

Oomega-3-rasvhapete tahtsus

Rasvhapped on organismile eluliset vajalikud. Oomega-3-
rasvhapetel on teaduslike uuringutega téestatud positiivne
toime nii sidamele-veresoonkonnale, ajule ja mélule, ndge-
misele, laste ndgemise ja narvislisteemi arengule ning kogu
organismile. Tavapdrase toiduga saame kolme sorti rasvhap-
peid: killastatud, monokdillastamata ja polikillastamata.
Neist kdige olulisemad inimorganismile on polikillastama-
ta rasvhapped. Nende hulka kuuluvad oomega-3 (rasvases
merekalas ja meresaadustes), oomega-6 (peamiselt taime-
olides) ja oomega-9 (taimedlides, loomne rasv) rasvhapped.

Oomega-6 ja oomega-3 tarbimise dige tasakaal

Erinevatel rasvhapetel on organismis erinevad Ulesanded.
Meie organismile olulisemad poliikiillastamata rasvhapped
on oomega-6 ja oomega-3, mida peame saama toiduga, sest
inimorganism ise neid ei siinteesi. Sellest tuleneb ka oomega
rasvhapete nimetus “asendamatud rasvhapped”. Oomega-6
ja oomega-3-rasvhapete tarbimine peaks olema tasakaalus,
nende parim soovituslik suhe on 4:1. See tdhendab, et orga-
nism peab saama 4 osa oomega-6 ja 1 osa oomega-3. Erine-
vad uuringud on ndidanud, et igapdevases
tarbitavas toidus on Ulekaalus oomega-
6-rasvhapped (tarbimise suhe on 30:1),
seepdrast on oluline suurendada
oomega-3-rasvhapete tarbimist. Ule-
liigne oomega-6-rasvhapete sisal-
dus organismis soodustab péletike
teket, mis voivad kahjustada siidant
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Olulisemad oomega-3-rasvhapped on paevas.

eikosapentaeenhape (EPA), dokosaheksa-

eenhape (DHA) ja alfa-linoleenhape (ALA). Neil

on positiivne toime stidamele, veresoonkonnale,
ajule ja mélule, ndgemisele ning kogu organismi aren-
gule. Oomega-3-rasvhapped aitavad langetada vererdhku
ja normaliseerida kolesterooli taset veres, parandavad vere
hidbivust ja muudavad veresoonte seinad elastseks.

Oomega-3 allikad

Kuna rasvane merekala sisaldab palju comega-3-rasvhap-
peid, on mitmed uuringud kinnitanud, et rasvase kala s66-
mine 2-3 korda nddalas vahendab oluliselt siidame-vere-
soonkonna haiguste teket ja lisab elule kvaliteetseid aastaid.
Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) soovitab siidamehai-
getel tarvitada vahemalt 1000 mg oomega-3-rasvhappeid
paevas.
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Lisaks kala soomisele saab vajalikke oomega-3-rasvhappeid
vajalikus koguses kaladli ja kalamaksadli toidulisanditest.
Oomega-3 toidulisandi valimisel peaks pdérama tdhelepanu
oomega-3-rasvhapete (EPA ja DHA) ja kaladli sisaldusele, sest
oomega-3 kogus ei ole samavaarne pakendil mainitud kala-
oli kogusega. Moller's Omega-3 Cardio on kindel investee-
ring stidame tervisesse!

Moller’s Omega-3 Cardio uues taiustatud

koostises on olemas 3 koige vajalikumat

oomega-3-rasvhapet - EPA, DHA ja ALA,

mis aitavad sailitada normaalset:
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