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Szinte szégyellem mar leirni,
mégsem lehet elégszer: az
egeszségtelen étrend és az eb-
bol eredo elhizas — a dohanyzas
és a kevés mozgds mellett — g
sziv- és errendszeri betegsegek
legfontosabb kockazati tenyezoi.

kockazatcsdkkentes érdekében

Szivharat program a sofopyasztas

merseklésére, ar élelmi rosthan
gazdag, teljes drlés lisztbdl készilt gabo
nafélék fogyasztisdra, a gyakoribb zildsép-
és pyvimidlcsfogyasztasra, a soviny baromfi-
hisok és halak, valamint a soviny tejterme-
kek étrendbe dllitasara — vagyis ésszerl élel-
miszer-vilogatisra biztatja mindazokat, akik
meg kivanjdk drizni egészsépiiket.
A tengen halak fogyasztisa azert is eldmyis,
mert a legiontosabb omega-3 rsirsavak - az
EPA {eikozapentaénsay) és a DHA idokoza
hexadnsav) - legnagyobb mennyiséghen ezek-
ben az élelmi anyagokban talalhatok meg. Az
omega-3 {mas néven n-3) zsirsavak a telitetlen
zsirsavak csoportjdba aroznak. Nélkilozhe-
tetlenek az idegrenclszer megfeleld fejlidésé-
hez, az immunrendszer tikeletes mikidese
hez, &5 hozzdjanlnak a sziv- &5 émendszer
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meghetegedések kockizatinak csikkentésé-
hez is. Szervezetlnk nem tudja ezeket a zsir
savakat elddllitani, igy a tdplalékbevitelle] kell
biztositanunk dket. Mivel az E-vitamin meg-
védi a zsirsavat az avasodastal, fontos, hogy
egyidejileg jussunk hozzd mindkét anyaghoz
Taplilkozastudds szakemberek szerint azon-
ban nem jellemzd, hogy ezt tessziik: a helyte
len &tkezési szokdsok kivetkeztében a hazai
lakossdg jelentds nésze omega-3 zsirsavhidny-
ban szenved. Mivel hazankban a tengeri hal
fogyasztasa a foldrajzi adottsdgok &s az Sthe-
2651 srokdsok miatt nem szamottevd, mas tap-
lilékokat is segitségiil kell hivnunk a hasznos
zsisavak optimdlis bevitele érdekaben, EIG-
nviis példaul az alfa-linolénsavat (ALA} tartal-
mazo novenyi olajok fopyasztasa, melyek al
kotdrdszeit szervezetunk omega-3 zsirsavakka
tudja alakitani. Viszonylag nehéz azonban na-
pi étrendiinket dgy dsszedllitani, hogy ezek az
esszencidlis zsisavak megleleld mennyiség-
ben legyensk jelen.

Nem véletlenil irdmul szimos kutatas és fej
lesztés olyan élelmiszerek mepalkotisina, me-
Ivek dsszetétele thkéletesebb anndl, amit a ter-
mészet produkal. 1t van példaul a lehetd leg
tikeletesabb formdjd élelmiszer, a tojas, Le-
hetne méeg tokeletesebb? Igen! A tojds sargdjd-
nak zsisavisszetétele példiul jelentds ménék
ben flgp a tojd akarmdnyarsl, A fyok tehat
képes a takarmannyal felvett zsirsavakat telhal-
mozni a tojashan, ezilal nivelhetd benne az
amega-3 zsisavak mennyisage, de mds Ossze-
tetel jellemzdk s befolyasolhatdk (példaul
szeléntartalom). Az iy kialakitoft, megternve
zett (designer ega), dsiott ifortified epp) tojas
a funkciondilis élelmiszerek kilzé tarozik.
Hazdnkban is folyik ohyan élelmiszerck fej
lesztéstnek, forgalmazdsinak timogatasa,
amelyek bettartalma, bioldgial hasznosu lisa
epeszsepmeptrzd, egeszségvedd hatassal bir,
lpy az Furopharma-Hungdria Rt. jévohiaba]
kaphatd mdr eldmds dsszetételll tojas — az
Okos Tojds, melynek biokigiai éndke jéval
miagasabb a hagyomdmos tojasénal. A terme-
sretes, omega-3 rsimavban gazdag takarma-
nyokkal etetett haszondl latokndl részben E-vi-

taminnal akadalyozzak
meg a tGbbszorGsen telitetlen
zsirsavak oxidaciGidt. Specidlis, de természetes
takarmédnmyal biztositjiak ovabbd, hogy az
emésztdszervrendszeren belil (a vastagbélben)
optimadlisak lepyenek a korilmemyek a hasz-
nos bakeériumok (prebiotikumok) szamara. [y
sikerilt elémi, hogy a baromfi hisa és tojdsa,
valamennyi eredeti jd tulapdonsiga mellett,
tartalmazza az emberi szervezet szamdra nél-
kiilézhetetlen omega-3 zsisavmennyiséget
biztositva ezaltal az icledlis omega-3, omega-6
Zsirsavararmt -, valamint az anticoiddns hatdso
E-vitamint. Az Okos Tojas harmincszor annyi
ormega-3 zsirsavat s otszdr annyi E-vitamint
tartalmaz tartalmaz, mint egy atlag tyaktojds,
az omega-3 & az omega-b zsirsavak ardnya
miegkazeliti az idedlist.
Az egykor koleszterinbombakent elkdmovelt
tojds napjainkban reneszanszat éli, fokozato
san rehabilitiljuk, s hajlanddak vagyunk eld-
nyts tulajdonsdgait is elismerni. A napl egy
tojds fogyasztisa a taplalkozasi ajanlasokban
is szerepel, 5 - a kordbbi hiedelmekkel ellen-
tethen - csupdn azokra nézve veszélves, akik
nem képesek lebontani a koleszterint, me
hyet a vérben megemelkadett szintje jelez,
szamos kutatasi eredményt figvelembe vbve,
valamint az Okos Tojas elnyds wlajdonsa
pait megvizsgilva a Szivbardt program tand-
siftd) testlilete 2004 decemberében a Szivia-
rit vedjegy megitélése mellett dontit.
Az Okos Tojds zsirsavosszetétele sokkal ked-
vezobb a hagyomanyos tojaséndl, energiatar-
talma, Gsszes zsirtartalma és koleszterintartal
mia azonban megepyezik azzal, Emiatt Olkos
tojasbal is csak napi egy, de inkably minddsz-
sze heti 3-4 fogyasztdsdt javasoljuk. A Szivba
rdt tojasétel készitésére legalkalmasabb mdd-
szer a 10zés. Kevds ndveémyi olaj telhasz ndla-
sdval is készithetlnk tojasos fogast, de fontos,
hopgy csak kevessé sdzzuk. Tegyuk hat félre
eldittleteinket: a Szivbarat embléma garancia
arra, hogy a védjepyes termékek — ésszer(
felhasznidlis mellett - védik epszségtinket
Kowdes aika, dietetikis
Tovadbbi informacid: www.szivbarat. hu



