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Az IMMUNRENDSZER MUKODESEBEN
“Aranykori” taplalkozas kontra modern éetrend

Héder Eva dietetikus



Organ System
Diagnosis

Hematolgoy

Neurology

Signs and
Symptoms

The Fundamental Organizing Systems and Core Clinical Imbalances

Assimilation Energy Transport
Digestion, Absorption, Microbiota/Gl,  Energy regulation, Mitochondnial function  Cardiovascular, Lymphatic systems

mmmmm Structural

Defaneamllhpair Toxicity, Detoxification From the subcellular membranes to the
Immune system, Inflammatory Communication musculoskeletal system
Processes, infection and Microbiota  Endocrine, Neurotransmitters, Immune

Messengers, Cognition

Spirlh:aI llllluone:s © Genetic Predisposition © atfitudes, Beliefs

Sleep/ Environmental
Relaxation Pollutants
Exercise/ b Micro-
Movement Nutrition/ Relationships/ Trauma organisms

Stress/
Hydration Resilience Networks

Personalizing Lifestyle and Environmental Factors

Institute of Functional Medicine



| — /| —

! | ~ Hagyomanyos medicina

——
— ——— . - -.—_-T H
| =" - e
= - _“
. —

Funkcionalis medicina
Alkalmazott taplalkozastudomany

Holisztikus szemléletl gyogyaszat



Taplalkozas “aranykora”
Viktorianus kori Anglia
Nem volt olyan régen, (1837-1901) 100-150 éve, jol kutathato id6szak
Sokkal tobbet mozogtak
Sokkal tobbet ettek (atlagosan 2500-3500 kcal)

Kronikus betegségek el6fordulasi aranya osszehasonlithatatlanul
alacsonyabb volt naluk

Genetika ennyi id4 alatt nem valtozik!



A hagyomanyos etrend tapanyagokban nagyon gazdag.
A modern etrend tapanyagokban nagyon szegeny.

HAGYOMANYOS ETREND ' MODERN ETREND

Termeszetes
vetomaaqek,
szabad
megporzas

Kimerult Tulzott szinhus és | Finomitott
termofoldekbol keves belsossg novenyi
szarmazo etelek | fogyasztasa magolajok

Termekeny Tobb allati Erjesztett,
termdfoldekbol belstseg es Allati zsiradekok termeszetes
szarmazo qﬁlek kevesebb szinhus udtoitalok

Modern cukrozott | Hibrid és GMO
uditditalok vetomagok

. : : . . Készételek
Nyers és/vaqy ?ztatotttﬁ?’vagy Hagyoma- e T Finomitott, ML
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s (kovaszolt) P Természetes allattenyésztés tejtermekek . sutoben Keszételekbe
tejtermekek : etelkeszites abonak :
I gabonak ételekbdl l . melegitve adagolt
- szarmazo — , szintetikus
Finomitatian ‘ - ppe—— Natnur'n-'qlutamat. Finomitott, vitaminok
termeszetes Erjesztett Finomitatian mesterseges P Konzerves
edesitok (mez, zoldségek termeszetes soO szinezekek es P . zoldségek
. . : edesitok
juharszirup) adalekok

Szabadon, fuvon
tartott allatok

Hazi csontleves Finomitott 30

Weston A. Price Alapitvany
Taplalo hagyomdnyok étkezésben, gazddlkoddsban, gyogyitdsban






B tipusu alultaplaltsag

 Gyulladascsokkent6 tapanyagok (antikatabolikus szerek)
hianya

 Gyulladast okozo6 toxinok tobblete: szovetkarosodas, ennek
kovetkeztében pedig klinikai betegségek

e Tapanyagszegeny, kaloriadus taplalkozas

« KRONIKUS GYULLADAS



Akut gyulladast kivalto tényezok

Normdl immunrendszeri védekezés

Fert6zés
Sériilés

Fgés

Sebek

Kémiai irritacio
Fagyas

Kémiai irritacio



Akut gyulladas (immunreakcio) - Szubklinikai, kronikus gyulladas

Dolor
Rubor
Calor
Functio laesa



Kronikus, sziszt¢mas gyulladas

Gyulladast kelt6 ételek

Kornyezeti toxinok

Erzelmi, mentalis, biokémiai stressz

Minden hormonalis egyensulytalansag

Kizokkenti a kortizon hormon termel6dését: dominohatas (tobbi hormonra is hat)
Sokaig csak fiziologias eltérések

[d6vel tilterheli az immunrendszert - folyamatos készenléti allapot miatt akar autoimmunitasba
torkollhat,

Vagy a genetikai hajlam talajan kialakulo kronikus betegségek manifesztalodhatnak



A KRONIKUS GYULLADASNAK SZEREPE VAN

A LEGTOBB BETEGSEG KIALAKULASABAN

Daganatok S ,
Sziv-es errendszeri

t ’ betegsegek

Tudobetegsegek

S
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Ideg’ren'dszeri Gyulladas ‘ Emésztérendszer
korképek ‘ \ betegsegek
Autoimmun betegsegek l Elhizas,
cukorbetegseg

Mozgasszervi
gyulladas



Kronikus gyulladas szintje a szervezetben

Mérhetoseg

« Empirikus tesztekkel mérheto: fiziologias eltérést jelez
sokaig
e Funkcionalis labordiagnosztika

e Szervezetben a vorosvérsejt sejtmembranjaban lévo
Omegab6:omega 3 arany mutatja meg - Vitas szarazvér teszt
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Nincs egyensulyban

Szarazveér teszt

Vitas Fuggetlen Laboratorium
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5%

3:1

Egyensulyban van

Az On Omega-6:3 Balance egyensiilya

Teszt 1
Célérték < 3:1

Az On Védettségi értéke
Teszt 1
Célérték > 90%

Teszt 2
< 3:1
4.2:1

Teszt 2
> 90%
64.0%



Teszt

Az elmult 7 napban tapasztalt tliinetek el6fordulas, és a er6ssége alapjan



Kronikus gyulladas szintje a szervezetben

Az elmult 7 napban tapasztalt tunetek alapjan

1. Fejfajas

2. Migrén

3. Ajulas, megszédiilés

4. Alvasproblémak

5. Feldagadyt, kipirosodott szemhéjak
6. Sotét karikak a szemek alatt

7. Odémas szem

8. Csokkent latas

0. Szemkonnyezés, viszketés

10. Tompa agy



Kronikus gyulladas szintje a szervezetben

Az elmult hét napban tapasztalt tunetek alapjan

11. Memoriaprobléma, figyelemzavar

12. Koordinacios zavar

13. Dontésképtelenség

14. Lassult beszédtempo, vagy mas beszédproblémak
15. Tanulasi nehézség

16. Orrdugulas

17. Megnovekedett orrvaladék mennyiség

18. Orrfolyas

19. Arciiregproblémak

20. Gyakori tlisszogés



Kronikus gyulladas szintje a szervezetben

Az elmult hét napban tapasztalt tunetek alapjan

21. Fulfajas, fiilgyulladas
22. Flilvaladékozas

23. Flilcsengés

24. Hallaszavar

25. Nem ment a fogyas
26. Kivanossag

27. Hizas

28. Hizni nem tudok

29. Evési kényszer

30. Odéma



Kronikus gyulladas szintje a szervezetben

Az elmult hét napban tapasztalt tunetek alapjan

31. Kohogés

52. Gyakori torokkoszortilés
33. Torokfajas

34. Megdagadt ajkak

35. Herpesz, afta

36. Hanyinger, hanyas

57. Hasmengs, székrekedés
38. Puffadas

39. Biifogés, szelesség

40. Gyomoreges



Kronikus gyulladas szintje a szervezetben

Az elmult hét napban tapasztalt tunetek alapjan

41. Gyomorfajdalom, vagy gorcsok
42. Rendszertelen szivdobogas

43. Tachycardia

44. Mellkasi fajdalom

45. Aggodalom, panik

46. Depresszio

47. Hangulatingadozasok

48. Idegesség, ingerlékenység

49. Nehéz légzés

50. Asztma



Kronikus gyulladas szintje a szervezetben

Az elmult hét napban tapasztalt tunetek alapjan

51. Horghurut

52. Légszomj

53. Faradtsag

54. Letargikussag
55. Hiperaktivitas
56. Nyugtalansag
57. Akne

58. Csalankiiités
59. Szaraz bor

60. Ekcéma



Kronikus gyulladas szintje a szervezetben

Az elmult hét napban tapasztalt tunetek alapjan

61. Hajhullas

62. H6hullamok

63. Tulzott izzadas

64. Iziileti fajdalom

65. [ziileti gyulladas

66. Merev izmok

67. Indokolatlan izomfajdalom

68. Izomgyengeség, izomfaradtsag
69. Fert6zés, megbetegedés

70. Gyakori vizelési inger

+ 1. Viszketés nemi, vagy végbél tajékon



Kronikus gyulladas szintje a szervezetben
Az elmult hét napban tapasztalt tiinetek alapjan
Ertékelés:
Egyszer/gyengén eléfordult 0,5 pont
Er6sen/tobbszor el6fordult 1 pont
5 folott enyhe mértékii kronikus gyulladas
6-15 kozott kozepes mértéki kronikus gyulladas

16 folott jelentés mértéki kronikus gyulladas
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Kronikus gyulladas fel¢ vezeto at

Eletmodunkbdl és nem megfeleld taplalkozasunkbdl fakadé problémak

B tipusu alultaplaltsag
o Ures kaloriak: Tul sok telitett zsir, tal sok cukor

» Modern véetkek: dohanyzas, alkohol, ételkészitési eljarasok
(magas homérsékleten f6zés, stités)



sy A

Kronikus gyulladas fel¢ vezeto at

Eletmodunkbdl és nem megfeleld taplalkozasunkbdl fakadé problémak

* W3:w6 nem megfelel6 aranya, w3 hianya: EIKOZANOIDOK (gyulladdsos
valaszt szabalyoz6 anyagok)
szabadon legel6 allatok (birka, barany) - gabonafélékkel takarmanyozott
nagylizemi ketreces csirke, tojas - szabadon tartott csirke, tojas
Beépiil a sejtmembranba, gyulladasmentes kornyezetet teremt: Vadlazac,
makréla, hering, tonhal, szardinia

* W3-at a tengeri algak készitik, stresszcsokkentd vegytiletek, hGmérsékleti
stressz ellen (extrém hideg tengerviz) - alacsonyabb a fagyaspontjuk
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Kronikus gyulladas fel¢ vezeto at

Eletmodunkbdl és nem megfeleld taplalkozasunkbdl fakadé problémak

 Polifenolok hianya - gyulladascsokkent6 hatas no,
szabadgyokok mennyisége no - fekete afonya, malna, szeder,
foldi eper, cseresznye, fekete ribizli, fliszerek, brokkol,
sparga, répa, olajpogyo, gomba, mangold, spendt, kaposzta

e 10-20%-kal kevesebb zoldség-gyiimolcs fogyasztas az
elmult harom évben
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Kronikus gyulladas fel¢ vezeto at

Eletmodunkbdl és nem megfeleld taplalkozasunkbdl fakadé problémak

Tul sok s6: autoimmun betegségeknek kedvez

Magas homérsékleten valo {6zés, b6 zsirban stités

Fehérjetartalma, keményit6 tartalmu étel magas héfokon siités, f6zése: glikacios
végtermekek, AGE - Advanced glycation end products, akrilamid - (cukor +
aszparaginsav) - hasabburgonya, piritos, burgonyaszirom

ALE: lipidperoxidacios termékek: zsirok, olajok melegitése

Tejpor, csecsemotapszerek, grillezett husok, olajban siitott halak, kavé,
kola, balzsamecet, fiistolés, s0zas, tartositott ételek, gyorséttermi ételek
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Kronikus gyulladas fel¢ vezeto at

Eletmodunkbdl és nem megfeleld taplalkozasunkbdl fakadé problémak

Felesleges zsirszovet: gyulladast el6segito vegyiiletek

Testmozgas hianya: Mérsékelt testmozgasnak gyulladascsokkent6 szerepe van, adrenalin, és kortizon
csOkkentése altal. Tul intenziv testmozgas: oxidativ stressz, szovetek karosodasa

Rossz anyagcsere folyamatok: szabadgyokok felszaporodasa (parositatlan elektronnak rendelkez6
molekulak) - antioxidansok kozombositenék - hianya jellemz6 (E-vitamin, C-vitamin, polifenolok)

Pre, és probiotikumok hianya: mikrobiom sériilése

Sugarzas, radidfrekvencias sugarzas

Epigenetika: génjeink ki-be kapcsolhatok kiils6 faktorok (hatasok) segitségével
genetikai allomany 100 év alatt nem valtozik!
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Kronikus gyulladas fel¢ vezeto at

Eletmodunkbdl és nem megfeleld taplalkozasunkbdl fakadé problémak

 Béta-glikanok hianya: Immunrendszer nem bir a kronikus
oyulladassal, szovetkarosodas, autoimmun betegségek

Egyesitett betegseg elmélet
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Kronikus gyulladas fel¢ vezeto at

Eletmodunkbdl és nem megfeleld taplalkozasunkbdl fakadé problémak

Pre, és probiotikumok hianya: mikrobiom sériilése, hamsejtek diszfunkcidja, bélfal atjarhatova valik, karos
anyagok a véraramba kertilnek

Probiotikus fajok (Gram + baktériumok) bifidobaktériumok, lactobacillusok - vastagbélben MCT (r6vid lanct
zsirsavakat) termelnek, pl. vajsav - ez az tlizemanyaga a bél endothel sejtjeinek

Prebiotikumok: rostok, ennek hatasara termelnek a Probiotikumok MCT-ket - Pro+Prebiotikumok: szimbiotikum

Probiotikumok hianyaban a bélfléraban a Gram - baktériumok szaporodnak el. Ezek LPS-t, lipopoliszacharidokat
termelnek, gyulladaskeltd!!! Polifenolok egy része lejutva a vastagbélbe, dehidroxilezett metabolitok keletkeznek:
erosen csOkkentik az LPS hatasat!

Antibiotikumok

Nem friss zoldség, hasok (LPS no)



50%

50% of adults
have at least one
chronic health
condition.”

Chronic diseases account

for 86% of all healthcare
costs ($3.2 trillion in
2015 and growing).>*

25% of adults

25% have two or more

chronic health
conditions.?

1. Ward et al. Prev Chronic Dis. 2014:11:130389.
2. Wang et al. Lancet. 2016;388(10053):1459-544.

3. Gerteis et al. Agency for Healthcare Research
and Quality; 2014.

4. Centers for Medicare & Medicaid Services.
NHE Fact Sheet.

Institute of Functional Medicine



Létfontossagu tapanyagok
alkalmazott taplialkozastudomanyi
clvek alapjan




A kronikus gyulladas mértékének
csOkkentése a {6 cél.



A ZOLDSEGEK-GYUMOLCSOK JELENTOSEGE

Polifenolok

F6 vizben old6dé rostforrasunk
Sok vitamin, asvanyi anyag forrasai

Polifenolok: gyulladascsokkent6 hatasuk van a szervezetben, gatoljak a gyulladasserkent6
kulcsenzimek, a COX1, COX2 miikodését (ezeket célozza a gydgyszeriparis), a LIPOX 5,
LIPOX 8, és a matrix-metalloproteazok mikodését is. (MMP) - harmas védelem
hatékonyabb, mint barmelyik gyogyszer

100 évvel ezel6tt 9-10 adag zoldséget, gylimolcsot ettek egy nap. Polifenol tartalom 3x
akkora volt. Ma atlagosan 3 adagot esziink, 3-a a polifenoltartalom, igy a
polifenolfogyasztasunk 90%-kal esett vissza.



Belcartalmi érték felére-harmadara esett vissza

Godolloi kutatasi eredmények |

Zoldség/gylimdlcs Alma Citrom Narancs  Paradicsom Paprika Epe

Meért C-vitamin
tartalom (mg-100 g)

2 mg alatt 39 mg 9 mg 7,89 mg 17 mg 23,021

—_— — _— v |

| Tartalom hany %-a az
irodalomban megadottnak| 33% alatt 73,6% 18% 31,6% 11,3% 39%

— |




Collage London Kutatas: Napi 7
adagot kellene fogyasztanunk!



Napi 7 adag (80 gr/adag) Zoldség /gyiimolcs mellett

o 33%-kal csOkken a halalozas kockazata

o 25%-kal csokken a rakos megbetegedések halalozasanak
kockazata

e 31%-kal csokken a sziv és érrendszeri betegségek kockazata

e Napi 9 adaggal csokken a rakos megbetegedések kockazata is!!
(Amerikai Rakellenes Intézet)
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Egyik meg a szivarvanyt!



Fitonutriens szivarvany

Pirosak

Alma, vorosbab, burgonya, cékla, cseresznye, kapiapaprika,
eper, 20ji bogyo, gorogdinnye, granatalma, hagymafélék,
kaliforniai paprika, malna, paradicsom, pink grapefruit,
retek, rebarbara, rooibos tea, szilva, tézegafonya, vérnarancs



Fitonutriens szivarvany

Pirosak

Maj

Sziv és keringési rendszer
EmésztOszervrendszeri egészség
Gyulladascsokkent6ek
Hormonalis egészség

Rakellenes hatas

Sejtvédd hatas



Fitonutriens szivarvany

Narancsszinuek

[<desburgonya (batata), Hokkaidé tok, jam gyokér, kaliforniai
paprika, kurkumagyokér, mandarin, mango, narancs,
nektarin, stitotok, papaya, sargabarack, sargadinnye,
sargarepa



Fitonutriens szivarvany

Narancsszinuek

A-vitamin forrasok
Antibakterialis hatas
Csokkent halalozas riziko
Egészséges bor
Immunrendszeri egészség
Nemi szervek egészsége
Rakellenes hatas

Sejtvédd hatas



Fitonutriens szivarvany
Sargak

Alma, ananasz, banan, citrom, cukkini, gyombér, kaliforniai
paprika, koles, kukorica, paradicsom, vilmoskorte



Fitonutriens szivarvany
Sargak

BOr egeszsége

Latas

Sziv-, és keringési rendszer
Errendszeri egészség
Gyulladascsokkent6 hatas
Kognitiv egészseg
Rakellenes

Sejtvédd hatas



Fitonutriens szivarvany
Zoldek

Alma, articsoka, avokado, bambuszriigy, brokkoli, cukkini,
zoldborso, csirak, mikrozoldek, kaliforniai paprika,
kelbimbo, korte, Lime, olivabogyo, sparga, szarzeller, uborka,
zold tea, zoldbab, zoldlevelesek (cékla, fodros kel, kaposzta,

mangold, petrezselyem, pitypanglevél, rukkola, salata, s6ska,
spenot



Fitonutriens szivarvany
Zoldek

I[degrendszer, és agymuikodés
Egészséges bor

M3j

Sziv, és keringési rendszer
Gyulladascsokkent6ek
Homonalis egyensuly
Rakellenes

Sejtvédd hatas



Fitonutriens szivarvany
Kékek/Feketéek

Lila burgonya, bogyosgyiimolcsok, fodros kel, fiige, karfiol,
padlizsan, lila és fekete rizs, szilva, sz616, voros/lilakaposzta



Fitonutriens szivarvany
Kékek/Feketéek

Maj

Sziv-, és keringési rendszer
Gyulladascsokkent6ek
Kognitiv egeszseg
Rakellenes hatas

Sejtvédo hatas



Fitonutriens szivarvany
Fehérek/Drappok/Barndak

Csonthéjasok (did, kesedio, mandula, pekandio), datolya,
fokhagyma, gabonak (buza, arpa, rozs, zab, quinoa,
tonkolybuza, barna rizs), gomba, gyombér, Hiivelyesek (lencse,
sargaborso, csicseriborso, foldi mogyoro, szarazbab), kakao,
karfiol, kavé, kokusz, korte, lilahagyma, magvak (len, napraforgo,
szezammag, tokmag), savanyu kaposzta, tea, voroshagyma



Fitonutriens szivarvany
Fehérek/Drappok/Barndak

Antimikrobidlis

Maj

Sziv-, és keringési rendszer
EmésztSrendszeri egészseg
Hormonalis egészséges
Rakellenes hatas

Sejtvéds hatas



Gyakorlati tanacsok az Immun Tanyér étrend alapjaihoz

1. Egyél 9-13 adag novényi élelmiszert naponta!
(F6étkezésenként 3-4 adag)

2. Valtozatossag alapelve

3. Engedd szabadjara a kreativitasod!

4. Edd meg a szivarvanyt!



Zsirsziikséglet

Ismétlés a Taplalkozas Tandcsadé Wellness Trainer tanfolyamrol
Makrotapanyag aranyok: 50-55 % CHO, 30% zsir, 15-20% fehérje
10% max. telitett zsir (SFA)
12-14% az egyszeresen telitetlen zsirsavak (MUFA)
10% max. a tobbszorosen telitetlen (PUFA),

Omega 6:3 bevitel: maximum 5:1-hez, idealis esetben 3:1-hez

Omega 3: 3,5-5 g/nap, DHA: 650 mg, EPA: 200-250 mg



Nélkulozhetetlen
zsirsavak - w3



Alfa-linolénsav (ALA, C18:3)

- Forras az étrendben: lenolaj, N
.
repceolaj
.

- Biologiai szerep: Nélkiilozhetetlen
wd zsirsav, amit a szervezet DHA-
va alakit at. Nem j6 hatékonysaggal!
(N6kben 5%, ffi-aknal ennél is

kevesebb)




Dokozahexaénsav (DHA, C22:5)

- Forras az étrendben: olajos halak,
tengeri algak, hinarok

- Biologiai szerep: ADHA az agy és
a latéideg fontos épitdeleme.
Gyulladascsokkentd,
oyulladasellenes hatas!!!

- Sziikséglet: 650 mg minimum,
200 g hering




Eikozapenta¢nsav (EPA, C20:5)

- Forras az étrendben: olajos halak,
tengeri hinar, algak

- Biologiai szerep: Az agyban [évé
sejtmembranok alkot6eleme.
Nagyon fontos gyulladasellenes
hatas.

- Mennyiség: 200-250 mg/nap

- 200 g hering




Nélkulozhetetlen
zsirsavak - wo



[.inolsav (ILA)

Forras: napraforgoolaj, repceolaj,
safranyolaj

Biologiai szerep: nélkiilozhetetlen
woO zsirsay, a szervezet
arachidonsavva alakitja at (AA).
Gyulladasok elleni
immunvalaszban fontos molekulak
felépitésében vesz részt.

Mennyis¢g: maximum2 g







Sejtmembran szerkezete

Es a sejt anyagcsere folyamatok

SFA zsirsavaktol, és W6 zsirsavaktol : merev, rugalmatlan
sejtmembran

Sejtanyagcsere akadalyoztatott, tapanyagok bejutasa,
anyagcsere termékek kijutasa akadalyozott

W3 zsirsavaktol pedig rugalmas, atereszt6 a sejtmembran

Megfelel6 w3 zsirsav bevitele els6dleges fontossagu



Sejtmembran omega 3:omega 6 Osszetetele

- Az w3, wo, SFA zsirsavak beépiilnek a sejtmembranba.

- Sejtanyagcsere folyamatok soran a COX, LIPOX enzimek bontjak a sejtmembranban
[évo wo, SEA zsirokat

- Ekozben gyulladaskelté metabolitok keletkeznek: IL-1 béta, IL-2 béta, IL-6 béta, TNF
alfa:

- kronikus gyulladas, és a degenerativ betegségek kiinduld anyaga



Sejtmembran omega 3:omega 6 Osszetetele

- COX, LIPOX enzimek a sejtmembranban Iévé w3-at is lebontjak a membranban:
. lay gyulladiscsokkenté metabolitok keletkeznek!!!
- Genetika is szerepet jatszik: Delta-6-deszaturaz, és delta 5-deszaturaz variansai

- Osszes w3 bevitel: 5 ¢!



Omega 3 forrasok



e usmils 0.4

Nyersanyag kod 168

Nyersanyag név olaj, lenmagolaj

Dietetikal csoport Novényi zsiradékok

Telitett zsirsavak

SFA[q] 9,60
Kaprilsav [g]
Kaprinsav [q]
Laurinsav [g]
Mirisztinsav [g]
Palmitinsav [g] 6,20
Sztearinsav [g] 3,40
Essz zsirsav([g] 68,70

Zsirsav|[q] 95 50
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Rowvid név

lenmagolaj
Mertekegyseqg
.............. ;SIRSAVAK
Egyszeresen telitetlen zsirsavak Tobbszorosen telitetlen zsirsavak
MUFA [q] 17,20 PUFA[q] 68,70
Mirisztoleinsav [g] Linolsav[qg] 13,40
Palmitoleinsav [g] alfa-Linolénsav[qg] 55.30
Olajsav|qg] 17.20 Arachidonsav [g]
Gadoleinsav[g] EPA[q]
Erukasav[g] DHA[q]
UFA[g] 85,90
n-3 zsirsavak [q] 55.30 n-6 zsirsavak [q] 13.40



Nyersanyag név alga (Spirulina), nyers

Dietetikai csoport Egyéb nyersanyagok

Telitett zsirsavak

SFA[a]
Kaprilsav[q]
Kaprinsav [q]

Laurinsav [q]
Mirisztinsav [q]
Palmitinsav [q]

Sztearinsav [q]

Essz zsirsav[q]

Zsirsav[q]

0,14

0,00
0,13
0,00

0,11

0,28

Egyszeresen telitetlen zsirsavak

MUFA [g] 0,03

Mirisztoleinsav [qg]

Palmitoleinsav [q] 0,02

Olajsav[g] 0,02

Gadoleinsav|qg]

Erukasav[q]

UFA[d] 0,14

n-3 zsirsavak [g]

"Wy W - ‘v-\vzjvv

.............. ;SIRSAVAK
Tobbszorosen telitetlen zsirsavak
PUFA [g] 0,03
Linolsav|[qg] 0.06
alfa-Linolénsav [q] 0.04
Arachidonsav[q]
EPA[q]
DHA[g]
0.04 n-6 zsirsavak [qg] 0.06
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Mertekegyseqg

Nyersanyag név alga (Spirulina), szaritott
Dietetikal csoport Egyeb nyersanyagok v
.............. gSIRSAVAK
Telitett zsirsavak Egyszeresen telitetlen zsirsavak Tobbszorosen telitetlen zsirsavak
SFA[q] 2,65 MUFA [g] 0,68 PUFA[q] 2,08
Kaprilsav [q] 0.00 Mirisztoleinsav [g] Linolsav [g] 125
Kaprinsav [q] 0.00 Palmitoleinsav [g] 0.33 alfa-Linolénsav [q] 082
Laurinsav[q] 0.00 Olajsav[q] 0.35 Arachidonsav [qg] 0.00
Mirisztinsav [g] 0.08 Gadoleinsav [g] 0.00 EPA[g] 0.00
Palmitinsav [g] 2,50 Erukasav [g] 0.00 DHA[g] 0,00
Sztearinsav [g] 0,08 UFA[g] 2,75
Essz zsirsav[g] 208
Zsirsav[q] 5.40 n-3 zsirsavak [qg] 0.82 n-6 zsirsavak [qg] 1.25

d 119°9C Acervmenm 4 b | | Rlisom rrer rwr s T Ry
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Mertekegyseqg

Nyersanyag név kaviar
e : : Allergének
Dietetikal csoport Halkonzervek, tengeri termékek v
.............. gSIRSAVAK
Telitett zsirsavak Egyszeresen telitetlen zsirsavak Tobbszorosen telitetlen zsirsavak
SFA[g] 0,62 MUFA [g] 3,57 PUFA[g] 3,90
Kaprilsav [g] Mirisztoleinsav [g] Linolsav [qg] 0.86
Kaprinsav [g] Palmitoleinsav [g] 0.30 alfa-Linolénsav [g]
Laurinsav|[qg] 0.05 Olajsav[q] 279 Arachidonsav [q]
Mirisztinsav [qg] 024 Gadoleinsav [q] 0.35 EPA[q] 3.04
Palmitinsav [g] 0,32 Erukasav [g] 0.13 DHA[g]
Sztearinsav [g] UFA[q] 7 47
Essz zsirsav[g] 0.86

Zsirsav[q] 8.09 n-3 zsirsavak [g] 3.04 n-6 zsirsavak [g] 0.86



Nyersanyag kod 348 Rovid név  tgkehalmaj olaj

Mertekegyseqg
Nyersanyag nev olaj, tokehalmaj olaj
. T Allergének
Dietetikai csoport Allati zsiradékok v
.............. ;SIRSAVAK
Telitett zsirsavak Egyszeresen telitetlen zsirsavak Tobbszorosen telitetlen zsirsavak
SFA[g] 19,80 MUFA [g] 13,92 PUFA[q] 61,51
Kaprilsav [g] Mirisztoleinsav [g] Linolsav [g] 2 06
Kaprinsav [g] Palmitoleinsav [q] 2 06 alfa-Linolénsav[q] 0,95
Laurinsav [g] Olajsav[qg] 859 Arachidonsav [g]
Mirisztinsav [g] Gadoleinsav|qg] 0,69 EPA[q] 15,50
Palmitinsav [g] 15,50 Erukasav|[q] 2 58 DHA [g] 43,00
Sztearinsav [q] 430 UFA[q] 7543
Essz zsirsav[g] 3.01
Zsirsav|[g] 9523 n-3 zsirsavak [g] 59,45 n-6 zsirsavak [g] 2,06
;4 4 348 0sszesen 17( L 4 . Nincs szurd fKeresés

i

Irion ide a kereséchez e}



Nyersanyag név szardinia, nyers

. Allergenek
Dietetikal csoport Halak v ST
.............. ;SIRSAVAK
Telitett zsirsavak Egyszeresen telitetlen zsirsavak Tobbszorosen telitetlen zsirsavak
SFA[g] 0,90 MUFA [g] 1,10 PUFA [g] 152
Kaprilsav [q] Mirisztoleinsav [q] Linolsav [g] 0.09
Kaprinsav [q] Palmitoleinsav [qg] 0.39 alfa-Linolénsav [q] 0.04
Laurinsav [g] Olajsav [g] 0,56 Arachidonsav [g] 0,01
Mirisztinsav [q] Gadoleinsav [q] 0.05 EPA[Q] 0.58
Palmitinsav [g] 0,64 Erukasav[g] 0.10 DHA[q] 0,81
Sztearinsav [g] 0,25 UFA [g] 2,62
Essz zsirsav]g] 0.14

Zsirsav[g] 352 n-3 zsirsavak [g] 1.43 n-6 zsirsavak [g] 0.10



Nyersanyag név

Dietetikal csoport Halak

Telitett zsirsavak

SFA[q]
Kaprilsav [qg]
Kaprinsav [g]

Laurinsav[q]
Mirisztinsav [qg]
Palmitinsav[q]

Sztearinsav [q]

Essz zsirsav|g]

Zsirsav[q]

makrela, nyers

3,62

0,64
1,93
0,68

0,59

10,44

Egyszeresen telitetlen zsirsavak

MUFA [q]
Mirisztoleinsav [q]
Palmitoleinsav [q]

Olajsav (gl

Gadoleinsav[q]

Erukasav (gl

UFA[g]

466

0,82
1,54
0,95

1,34

6,83

n-3 zsirsavak [g]

Allergenek
.............. ;SIRSAVAK
Tobbszorosen telitetlen zsirsavak
PUFA [g] 2,17
Linolsav|[qg] 0.17
alfa-Linolénsav [q] 0.25
Arachidonsav [g] 017
EPA[q] 0,63
DHA[g] 1,12
2 00 n-6 zsirsavak [g]

0,34



Halolaj kapszula, és tisztitott halolajakkal kapcsolatos problémak

- APUFA zsirok (W3 is) nagyon hajlamosak az oxidaciora, ezt az antioxidansok
ellensulyozzak.

- Tengeri algdkban egyszerre benne is van: florotannin (ezért a balnaolaj pl. Barna
szinQ)

- Viszont a tisztitott halolajak nem tartalmaznak antioxidansokat, ezért inkabb
oxidaciora hajlamosak lesznek. Lipidperoxidacié

- E-vitamin nem elég a lipidperoxidacios folyamatos csokkentéséhez



MUFA zsirok

- Egyszeresen telitetlen zsirok

- Oleuropein: koleszterint szallit6 lipoproteinekbe épiilnek
be, védik a koleszterint, liporproteineket az oxidaciotol.

- Az oxidalt lipoproteinek, ¢s az oxidalt LDl a ver6erek
belsé feliiletét rongaljak. (Erek falat érint6 gyulladas)

- Olivaolaj vedi a koleszterint az oxidaciotdl, verderek falan
csokkentik a gyulladast.

- Szivizom elektromos gerjeszthet6sége csokkent,
pitvarfibrillacio esélye csokken




Megfelel6 mennyiségii omega 3 bevitel
mellett a szervezet kronikus gyulladas
szintje 4-6 honap alatt az egészséges ¢rték
ala vihetd!



